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Agrip
Flestir eru sammala um ad heilsan er pad mikilvaegasta sem vid eigum og pvi ber ad
vernda hana og efla eins vel og hagt er. Tilgangur med pessari ritgerd er ad reyna ad
svara peirri spurningu hvad pjalfarar og patttakendur i likamsraektarnamskeidum telja ad
skipti mali pegar kemur ad arangri i likamsraektarnamskeidum. Hrds og hvatning skiptir
miklu mali og ég mun velta peirri spurningu fyrir mér hvernig hrés og hvatning er notud i
bjalfun. | pessari ritgerd framkvaemdi ég litla rannsékn par sem ég reaeddi vid tvo
namskeidspjalfara og for einnig yfir anaegjukannanir @ einni steerstu likamsraektarstod
héfudborgarsvaedisins. | nidurstddum kom fram ad pad sem skiptir mestu mali i pjalfun &
likamsraektarnamskeidum er adhald, vidhorf pjalfara og stdédugleiki fra pjalfara. Einnig
skiptir hrés og hvatning pjalfarans miklu mali. Med réttri hvatningu og nagilega miklu
hrosi pa faer pjalfarinn patttakendur til pess ad gera hluti sem pa 6radi ekki fyrir ad peir

gaetu gert an pess ad félk sé ad fara fram ur getu sinni og takmorkum.
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Formali

bessi ritgerd er lokaverkefni i BA nami i tomstunda— og félagsmalafredi vid
Menntavisindasvid Haskéla [slands. Ritgerdin er 10 ECTS einingar af 180 ECTS eininga
grunnnami. | ritgerdinni er fjallad um hrds og hvatningu i likamsraektarndmskeidum og
reynt ad syna fram @ hvad pad er sem skiptir mali i pjalfun i likamsraektarnamskeidum.
Kolbrun b. Palsdéttir, lektor vid tomstunda og félagsmalafraedibraut, var leidbeinandi og
fyrir alla hennar adstod eru ferdar sérstakar pakkir. Jafnframt vil ég pakka Agustu
Johnson fyrir upplysingar og gogn fyrir rannsoknina, Ester Gustavsdottur og Gudridi

Eiriksdottur fyrir yfirlestur a verkefninu.

betta lokaverkefni er samid af mér undirritudum. Eg hef kynnt mér Sidareglur Hdskéla
[slands (2003, 7. névember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim
samkvaemt bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef sétt til annarra eda fyrri eigin
verka, hvort sem um er ad raeda abendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka &llum
sem lagt hafa mér lid med einum eda 68rum hzetti en ber sjalf(ur) dbyrgd a pvi sem

missagt kann ad vera. betta stadfesti ég med undirskrift minni.

Reykjavik, . 20
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1 Inngangur

Hér verdur leitad svara vid peirri mikilveegu spurningu um pad hvad pjalfarar og
patttakendur a likamsraektarnamskeidum telja ad skipti mali til ad studla ad arangri a
likamsraektarnamskeidum. Fjoldi folks saekir likamsraektarstédvar til pess ad baeta heilsu
og likamlegt hreysti, pess vegna er mikilveegt ad skoda hvernig baedi pjalfarar og

patttakendurnir sjalfir telji bestum drangri nad.

Fraedsla og hvatning er pad sem skiptir héfudmali pegar kemur ad pvi ad fa félk til
bess ad stunda reglulega hreyfingu og i samraemi vid utgefnar radleggingar. Pa er radlagt
ad fullordnir einstaklingar stundi einhverskonar hreyfingu i ad minnsta kosti 30 minutur a
dag. Pad skiptir hofudmali ad hafa heilsuna i lagi pvi hin er pad mikilvaegasta sem vid
eigum og pvi er mikilvaegt ad folk finni sér einhverja tdmstundartengda hreyfingu.
Hreyfing og areynsla sem bundin er vid dagleg storf hefur minnkad verulega og hefur pad
haft mikla pyngdaraukningu i fér med sér og pa sérstaklega a sidasta aratug (Hjartavernd,
e.d). betta vidfangsefni skiptir héfund miklu mali par sem hun hefur sjalf starfad sem
bjalfari. Héfundur hefur medal annars pjalfad sund hja ipréttafélagi fatladra i Reykjavik
asamt pvi ad vera hoptimakennari hja likamsraektarstédinni Hreyfingu. Héfundur hoéf storf
hja Hreyfingu eftir ad hafa preytt inntokuprof par sem hatt i 70 manns toku patt en adeins
brir fengu vinnu eftir inntdkuprofid. Pad virdist vera mikid brottfall dr
likamsraektarstédvum pegar hdanna timabilinu er lokid en pessi hdanna timabil eru i
kringum febrdar og september. bad er mjog fjolbreyttur hoépur sem saekir

likamsraektarstédvarnar og pvi mismunandi hversu lengi folk helst i almennri likamsraekt.

Hofundur framkveemdi litla tilviksathugun & einni steerstu likamsraektarst6d
hofudborgarsvaedisins en markmidid med pessari athugun er ad skoda stefnu
likamsraektarstédvarinnar um pjalfun og hvernig patttaka i likamsraekt sveiflast. H6fundur
reeddi vid tvo pjalfara med mismunandi menntun og vann einnig ur patttékukénnun sem
namskeidispatttakendur h6fdu svarad. Med pessari rannsékn vonast hofundur til pess ad
geta svarad hversu mikid hrés og hvatning skiptir mali i namskeidum 3

likamsraektarstédvum og hvort ad pad skipti mali hvernig pjalfarinn kennir.
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[ fyrsta kafla ritgerdarinnar er fjallad um heilsu og mikilvaegi hreyfingar en ad vera
heilbrigdur i dag er ordid val a lifsstil en ekki edlileg afleiding pess ad lifa i samraemi vid
krofur likamans (Morris, 2009). Einnig verdur fjallad um hvatakenningar en flestir
fredimenn eru sammala um ad hvatning krefjist Iongunar til pess ad na einhverju fram.
BOrn leera ad hegda sér a akvedinn hatt eftir akvednum fyrirmyndum og pessi leerda
hegdun tokum vid med okkur a fullordins ar. Freedimadurinn Albert Bandura setti fram pa
kenningu ad hegdun félks er leerd i umhverfinu (Bandura, 1997). Til pess ad skilja hvad
likamsraekt er pa fer ég adeins yfir ségu likamsraektarinnar og likamsraektarstddva. A
forndldum var likamleg hreyfing knuin fram a poérfinni ad komast af med pvi ad veida og
safna til matar. pratt fyrir ad i dag séu pessar grunnparfir & ad veida og safna ekki lengur
til stadar, pa er hreyfing og heilsa ennpa mikill hluti af lifi félks enda mannslikaminn ekki
gerdur til pess ad vera i kyrrstédu (Dalleck og Kravitz, 2002). Annar kafli varpar ljési &
vidhorf pjalfara og patttakenda a likamsraektarnamskeidum og ad lokum eru nidurstdédur

dregnar saman og raeddar.
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2 | Hluti
2.1 Heilsa

Flestir eru sammala um pad ad heilsan er pad mikilveegasta sem vid eigum og pvi ber ad
vernda hana og efla eins vel og haegt er. Heilsa er, samkvemt Alpjéda
heilbrigdisstofnuninni, likamleg og andleg vellidan sem og jafnveegi milli ymissa patta
(World Health Organization, 2011). Pad er margt sem hefur ahrif & heilsufar svo sem
samfélagid, fjolmidlaumfjollun, efnahagur, velferdamal, heilbrigdispjonusta, buseta,
umhverfi og margt fleira. Pad eru einnig margir einstaklingsbundnir paettir sem hafa ahrif
a heilsu folks en pad getur til deemis verid fjélskyldan, vidhorf til heilsu, atvinna og tekjur.

Ad vera heilbrigdur er ordid val a lifsstil en ekki edlileg afleiding pess ad lifa i
samraemi vid krofur likamans. Mannslikaminn hefur préast i pa att ad hreyfa sig og vera
notadur pannig, ad ef hann faer ekki hreyfingu getur pad haft sému ahrif og ad taka
sleevandi lyf. Likamsraekt leysir Ur laedingi taugabodefni likamans sem kallast déopamin og
seréténin, pannig ad ef vid stundum ekki likamsraekt pa reenum vid okkur peirri anaegju

sem kerfi likamans geta veitt okkur (Morris, 2009).

Lifsstill og holdafar hefur margvisileg ahrif a heilsufar félks a o6llum aldri.
Alpjédaheilbrigdisstofnunin  (WHO) hefur sett upp vidmidunarmork fyrir flokka &
byngdarstudli fyrir fullordna einstaklinga, en félk sem hefur pungdarstudulinn 18.5-24.9
eru i kjorpyngd (Diana Oskarsdéttir, Gunnar Sigurdsson, Leifur Franzson, Olafur Skuli
Indridason og Sigridur Lara Gudmundsddttir, 2004). Rannsékn sem Hjartavernd hefur
unnid ad synir ad hreyfing Islendinga i fristundum hefur aukist og & pad sinn patt i laegri
tidni kransaedasjukdéma. Hins vegar hefur hreyfing og areynsla sem bundin er vid dagleg
storf minnkad verulega en pad hefur haft i for med sér mikla pyngdaraukningu og pa
sérstaklega a sidasta aratug (Hjartavernd, e.d). Rannsdknin syndi fram 4 ad ahaetta a
kransaedasjukddmum minnkar um 20% hja peim sem hreyfa sig reglulega i fristundum en
bess ma geta ad hlutfall peirra sem hreyfa sig reglulega i fristundum hefur haekkad a
hverju ari. pratt fyrir pad synir mynd 1 ad hlutfall peirra sem hreyfa sig reglulega i
fristundum minnkar eftir pvi sem aldurinn feerist yfir og eins hefur

likamspyngdarstudullinn haekkad ur 26 i 28 hja kérlum & medan rannsdknin fér fram en
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bad jafngildir um 8 kg pyngdaraukningu fyrir mann i medalhaed. Hja konum haekkadi
likamspyngdarstudullinn einnig um tvo stig en hann for ur 25 i 27 sem jafngildir um 7 kg

byngdaraukningu fyrir konu i medalhaed (Hjartavernd, e.d).

Hlutfall peirra sem hreyfa sig reglulega i fristundum
greint eftir aldri, gégn fra 2005-2007
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Mynd 1. Hlutfall peirra sem hreyfa sig reglulega i fristundum (Hjartavernd e.d).

Mynd 2 synir hlutfall peirra sem ekki stunda reglubundna hreyfingu, greint eftir IGndum.
A myndinni méa sja ad islendingar hreyfa sig reglubundid hvad minnst af Dénum,

Nordmonnun, Svium og Finnum en Finnar eru hvad duglegastir ad hreyfa sig reglubundid.
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Mynd 2 hlutfall peirra sem ekki hreyfa sig reglubundid
2.2 Hreyfing og mikilvaegi hennar

Hreyfing er mjog vitt hugtak en hun er skilgreind ,,almennt sem einhvers konar vinna
beinagrindarvodva sem eykur orkunotkun umfram pad sem gerist i hvild” (Landlaeknir,
e.d). Hreyfing neer yfir ndnast allar tegundir hreyfingu med einhverjum haetti hvort sem
bad er ad ferdast gangandi eda hjdlandi & milli stada, sinna heimilisstorfum eda vid

skipulagda iprottastarfsemi eda adra skipulagda pjalfun (Landlaeknir, e.d).

Ad stunda reglulega hreyfingu getur haft fjdlpaettan avinning fyrir heilsuna en pad eru
margar visindarannséknir sem stadfesta pad. beir sem hreyfa sig reglulega geta minnkad
likurnar 3 lifsstilstengdum sjukdémum likt og kransaedasjukdémum, heilablédfalli,
sykursyki af tegund 2 sem og sumar tegundir krabbameina. Regluleg hreyfing eykur einnig
lifslikur en kyrrseta getur haft slaeemar afleidingar fyrir heilsu folks og pa einnig a
samfélagid i heild sinni. Radleggingar Landlaeknis til hreyfingar er su ad bérn og unglingar
hreyfi sig minnst 60 minutur daglega en adrir hopar hreyfi sig ad minnsta kosti 30 minutur
daglega. Tilgangur radlegginganna er ad studla ad pvi ad landsmenn & ollum aldri hreyfi
sig nog til pessa ad baeta og vidhalda gdédri heilsu. [ radleggingunum er gert rad fyrir ad
folk sé ad stunda midlungserfida hreyfingu par sem hreyfing med mikilli akefd hentar ekki

Ollum. (Landlaeknir, e.d).

Hjartavodvinn er mikilvaegasti vodvi likamans og med pvi ad hreyfa sig, borda hollt og

halda kjorpyngd pd styrkist hjartad og vié finnum fyrir aukinni vellidan (Hjartavernd,
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2004). Regluleg hreyfing hefur géd ahrif @ hjarta— og a=dakerfid en med reglulegri
hreyfingu pa faum vid aukid pol, blédprystingur laekkar, pad er audveldara ad halda
kjorpyngd, minni hzetta @ sykursyki 2 sem og betri almenn lidan. Kyrrseta er i dag
vidurkennd sem einn af dhaettupattum hjarta— og aedaskjukdéma. Likur & ad fa hjarta— og
®0dasjukdéma eru um pridjungi minni hja peim sem stunda reglulega hreyfingu en hja

kyrrsetufdlki (Hjartavernd, 2004).

Fyrir um pad bil 30 arum pa voru einungis 4% kvenna sem stundudu einhvers konar
reglubundna hreyfingu fyrir utan vinnu en karlar voru um 8% sem stundudu einhvers
konar hreyfingu. Arid 2000 var petta hlutfall komid i taeep 40% hja honum en um 34% hja
korlum (Hjartavernd, 2004). bessi aukning er veruleg og midad vid arid 2013 pa er haegt
ad gera rad fyrir ennpa meiri aukningu par sem samfélagid er ordid mun medvitadara um

jakvaed ahrif hreyfingar a likama og sal.

Polpjafun hefur verid avisad til medferdar vid ymsum laeknisfraedilegum sjukdémum
en pessir sjukddmar eru medal annars hjarta— og aedasjukdomar, blédfituhaekkun, slitgigt,
vefjagigt og sykursyki. bad hefur einnig verid bent 4 ad polpjalfun getur verid hugsanleg
medferd fyrir margskonar gedsjukddma og pa sérstaklega vid punglyndi. beir einstaklingar
sem hafa verid virkir i likamlegri hreyfingu en haetta svo ad hreyfa sig timabundid eru
liklegri til pess ad finna fyrir punglyndi (Babayak, Baldewicz, Blumenthal, Craighead,
Doraiswamy, Herman, Khatri, Krishnan og Moor, 2000). Pad hefur verid synt fram a ad 16
vikna polpjalfun er sambaerileg 16 vikna lyfjamedferd. The Standard Medical Intervention
and Long — Term exersice rannsokudu 156 sjuklinga med alvarlegt punglyndi og peim var
radad i prja hépa par sem sjuklingarnir attu ad stunda likamsraekt og sumir ad stunda
likamsraekt medfram lyfjamedferd. Allir prir hoparnir syndu fram a marktaeka laekkun a
bunglyndiseinkennum eftir 16 vikur. pratt fyrir ad peir sem toku einnig lyf syndu fljotari

svorun pa var ekki mikill munur @ hinum hépnum (Babayak og fl., 2000).

2.3 Saga likamsraektar og likamsraktarstodva

Samkvaemt ordabdk Snéru er likamsraekt ,,dstundun almennra likamsafinga til ad efla og
vidhalda hreysti” en pd an bpess ad einhver akvedin iprottagrein sé stundud.
Likamsreektarstod er hins vegar skilgreind sem ,,iprottamidst6d med ymsum

xfingataekjum par sem menn stunda likamsraekt, ad eigin forségn, med leidségn eda i
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hépi” (Snara, e.d). Alpjédaheilbrigdisstofnunin (WHO) skilgreinir likamsraekt par sem

beinagrindarvédvarnir hreyfa likamann sem krefst aukinnar orku likamans (Who, e.d).

A fornéldum var likamleg hreyfing kndin fram & pérfinni ad komast af med pvi ad
veida og safna til matar. pratt fyrir ad i dag séu pessar grunnparfir 8 ad veida og safna ekki
lengur til stadar vegna teekniveedingar, pa er hreyfing og heilsa ennpa mikill hluti af lifi
folks par sem mannslikaminn er ekki gerdur til pess ad vera i kyrrstodu (Dalleck og Kravitz,

2002).

Til pess ad skilja sogu likamsraektar er mikilveegt ad fara langt aftur til fornaldar en um
10.000 — 8.000 arum fyrir krist pa byrjadi ad haegjast & hreyfingu folks med tilkomu
plégsins og vinnudyra. Folk purfti par af leidandi ekki ad ferdast langar leidir og vera
marga daga i burtu til pess ad veida sér til matar. A timum stridsaranna pa skipti miklu
mali ad folk veeri i likamlega gédu formi til pess ad geta stadid i bardéogum (Dalleck og
Kratvitz, 2002). Likamsraekt & einnig raetur sinar ad rekja til Grikklands par sem félk var ad
bjalfa baedi likama og sal. Grikkirnir voru peir fyrstu til pess ad byggja likamsraektarstod.
Pessar stodvar voru yfirleitt 4 sveedum par sem folk kom saman til pess ad afa. Seinna
meir var beaett vid buningsklefum og svo sidar adstddu par sem hagt var ad halda keppnir.

| dag eru pessir stadir kennileiti Grikkja (Thackeray, 2011).

I dag eru likamsraektarstddvar nanast & hverju gétuhorni & [slandi. pad parf ekki ad
leita langt til pess ad finna naestu likamsraektarstéd i sinu nagrenni par sem pad eru
likamsraektarstodvar i hverju einasta beejarfélagi 4 hofudborgarsvaedinu. Helstu
likamsraektarstodvar a hofudborgarsveedinu eru World Class, Hreyfing, Reebok Fitness,
Hress og Badhusid. Adrar stédvar eru eins og Boot Camp og ymsar Crossfit stodvar sem
eru @ morgum stodum 34 hofudborgarsvedinu. World Class er med 10 utibu a
hofudborgarsvaedinu, Hress er med tvo utibu i Hafnarfirdi, Hreyfing er med eitt utibuy,
Boot Camp er med eitt utibu & héfudborgarsvaedinu en Crossfit stodvarnar eru samtals 5 a
héfudborgarsvaedinu po svo ad peer tengjast ekki. Samtals eru petta pvi um rimlega 20
likamraektarstodvar @ hofudborgarsvaedinu og pvi aetti ekki ad vera erfitt ad finna eitthvad

vio sitt haefi.
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2.4 Hvatakenningar og hrés

Mathis og Jackson (1997) skilgreina hvatningu pannig ad pad er einhver pra einstaklings til
ad na einhverju fram sem drifur hann afram. Flestir freeimenn eru sammala um ad
hvatning krefst [6ngunar til ad na einhverju fram en Pad er mjog misjafnt hvad pad er sem
hvetur folk afram og pa sérstaklega i tengslum vid ipréttir og likamsraekt. Samkvaemt
Riggio (2003) er hvatning kraftur sem hvetur, styrir og vidheldur hegdun. | pessu
samhengi er hann ad reeda um starfsfolk en pad er vel haegt ad yfirfeera pessa kenningu
yfir & félk & hinum ymsum svidum likt og patttakendur i likamsraekt. An hvatningar er ekki
vist ad patttakendur skili af sér pvi sem til er aetlast, syna dhugaleysi sem skilar sér svo
seinna i lélegri maetingu (Riggio, 2003). Hvatning er mjog gdd leid til pess ad hjalpa folki
ad nd drangri en arangurinn veltur 3 pvi hversu akvedid foélk er til pess ad na settum
markmidum. Hvatning virkar ekki eins a alla og pvi er mikilveegt ad einstaklingsmida

hvatninguna.

Hvatning getur verid mismunandi eftir pvi hver pad er sem verid er ad hvetja og hver
bad er sem er ad fa hvatninguna. S4 sem er ad fa hvatningu getur tulkad hana a
mismunandi vegu. Kenningar Fredricks Herzbergs gefa til kynna ad til pess ad halda félki
vid efnid pda purfi umbun ad vera til stadar (Riggio, 2003). Ein hvatningarleid til pess ad fa
i0kendur @ namskeidi til pess ad maeta i alla tima er si umbun ad peim med verdlaunum

fyrir bestu maetinguna.

Ad hvetja og hrdsa helst i hendur en pad er hins vegar ekki pad sama. bu getur hvatt
einstakling afram i sefingum og hrdsad einstaklingnum svo a eftir fyrir flotta frammistédu.
Hros getur skipt jafn miklu mali eins og hvatning en flestum finnst gott ad fa hrdés en ad fa
hros getur verid vidurkenning @ pvi sem vid hofum verid ad gera. Pad er sama hversu
goémul vid verdum, oll héfum vid porf fyrir ad finna ad verk okkar eda gjordir séu metin ad
verdleikum. begar kemur ad pvi ad hrdsa parf hins vegar ad passa ad pad sé inneign fyrir

hrésinu. Pad virkar ekki ad hrosa bara til pess ad hrosa.

Flest mannleg hegdun raedst af mérgum samverkandi pattum par sem félk er
batttakendur i sinu eigin lifi og stjorna pvi sem gerist. Gott deemi eru ipréttamenn sem eru
ad keppa, en peir geta ekki sagt taugakerfinu hvernig beinagrindarvédvarnir eiga ad vinna,
heldur gerist pad dsjalfratt. Hugtakid sjalft er samsett af eigin reynslu sem og reynslu fra

nanum fjolskyldumedlimum. Hugtokin sjalfsalit og ad hugsa sjalfstaett eru oft notud i
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sama samhengi likt og pessu hugtdk séu sama fyrirbzeri, en i raun visa pessi hugtok a
mismunandi hluti. Ad hugsa sjalfstaett snyst um ad geta deemt um persdnulega getu en
sjalfsdlit snyst um sjalfsvirdingu (Bandura, 1997). Ad vegna vel i ipréttum krefst meira en
bara likamlegrar faerni en i dag er almennt vidurkennt ad vitsmunalegir peettir gegna
ahrifamiklu hlutverki i iprottum. ipréttafélk parf ad erfida lengi og til ad na arangri parf
mikid uthald pratt fyrir mikla erfidleika og po pvi finnist pad vera ad gefast upp. Pad getur
verid mismunandi hvernig félk bregst vid en pad fer mikid eftir hverjum og einum
karakter. Pad er audveldara fyrir einstakling ad sja sig i einhverjum adstaedum ef peir hafa
séd einstaklinga, svipada og peim sjalfum, gera eitthvad sem peim finnst vera émogulegt
eda mjog krefjandi (Bandura, 1997). bvi er mikilveegt ad hafa tru a eigin getu pvi hun getur

fleytt moérgum afram mun lengra en buist var vid.

2.5 Hindranir

Pad er mjog mikilveegt ad vita hverjar paer hindranir eru sem félk finnur fyrir og er liklegt
til pess ad lata stédva sig i pvi ad stunda likamsraekt svo pad sé haegt finna leidir til pess ad
bessar hindranir verdi ekki hindrun lengur. Pad er mjog hatt hlutfall hja peim sem byrja ad
stunda likamsraekt en i Bandarikjunum eru ad medaltali um 50% peirra sem byrja ad zefa
likamsraekt sem haetta ad zefa a fyrstu prem til sex manudunum. Foélk finnur fyrir pvi ad
beim langi til pess ad breyta um lifsstil en haettir pvi fljétt pegar pad finnur fyrir
hindrunum i daglegu lifi. Helstu hindranir sem félk nefnir pegar kemur ad pvi ad stunda
likamsraekt er timaleysi, skortur & hvatningu og orkuleysi (Consovlo, McDonald og Toscos,

2011).

Pad eru einungis 24 klukkustundir i sélarhringnum og par af er mikilvaegt ad 8 timar fari
i svefn. Eftir standa 16 timar og hja peim sem stunda vinnu fara ad minnsta kosti 8 timar i
vinnu. Eftir standa pa 8 klukkustundir en augum margra eru 8 klukkustundir ekki mikill
timi par sem félk er ad sinna 6drum verkefnum og mjog margir eru med fjolskyldu sem
mikill timi fer i. Mikilveegt er ad forgangsrada til pess ad allt gangi upp. Pad er margt sem
setur folki skordur i timastjéornun likt og fjarhagslegar skuldbindingar, neyslukréfur og
samfélagsumhverfi. bess ma geta ad eftir hrunid arid 2008 eru fjarhagsahyggjur folks
ordnar mun meiri og folk tekur jafnvel vinnu fram yfir tomstundir. Skortur 3@ tima og

tédmstundum er helsta umraedan i natima lifi. Pad er mun meira um tveer fyrirvinnur 3
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heimilum og par af leidandi er erfidara fyrir félk ad sameina vinnu og einkalif (Bittman og

Wajcman, 1999).

Ovaent neydartilvik, alltof mikid ad gera, 6vaent stefnubreyting i vinnu, fjdlskyldumal og
onnur vandkvaedi geta stodvad folk i pvi ad stunda reglulega likamsraekt, einnig hja peim
sem naestum pvi lifa fyrir ad hreyfa sig. [ einni rannsékn synir ad fjérar helstu hindranirnar
sem folk setur fyrir sig ad stunda likamsraekt eru veikindi, skortur a viljastyrk, timaskortur
og Otti vid pad ad likami peirra breytist 4 einhvern hatt (Consolvo og fl., 2011). | pessari
rannsokn voru meidslin efst & hindranalistanum. bad var ymislegt sem kom fram vardandi
meidsli en pau helstu voru brotin bein, folk var ad jafna sig eftir adgerd og svo kom fram
bessi almennu veikindi likt og flensa og kvef. Einnig kom fram ad félk er mjog hraett vid
bad ad fa hardsperrur en petta kom fram hja peim sem ekki héfdu stundad reglulega
likamsraekt, téku vel @ pvi og fengu svo sleemar hardsperrur i kjolfarid. Pad parf pvi ad
hafa i huga i pjalfun ad freeda félk hvernig best sé ad taka pvi rélega i hvild og hjalpa félki

ad skilja hvad er ad gerast i likamanum (Consolvo og fl., 2011).

Abyrgd og skuldbindingar endurspegla persénulegt val & pvi hvernig tima er varid. |
slikum tilvikum verdur ad skilja hindranirnar og na ad yfirstiga paer. Pau timabil par sem
breytingar eiga sér stad i lifi einstaklinga, likt og ad byrja i skéla, skipta um storf eda ad
flytja i nytt hdsnaedi krefst mikillar skipulagningar svo ad hreyfing geti verid hluti af
bessum breytingum. Folk parf oft hjalp vid ad finna pessum hindrunum farveg og adstod
vid ad finna taekifeeri til pess ad stunda hreyfingu pratt fyrir breytingar og timaskort pé
svo pad séu ekki nema um 10 mindatur sem félk finnur tima fyrir sma hreyfingu. Hvert

einasta skipti og hreyfing skiptir mali (Consolvo og fl., 2011).

2.6 Hlutverk pjalfara og fagmennska

Hlutverk pjalfara er mjog mikilvaegt og pad hvernig hann pjalfar skiptir miklu mali.
pjalfunaradferdir eru mjog svipadar hvort sem verid er ad pjalfa knattspyrnu, kérfubolta,
sund eda almenna likamsraekt og hvort pad er verid ad pjalfa bérn og unglinga eda
fullordid félk. Aherslur i pjalfun er st ad allir fai verkefni vid haefi, drslit séu ekki adalatridi
heldur ad gaedi sfinga og ad félagslegi patturinn séu i fyrsta saeti. [ pjalfun barna og
unglinga er pjalfari i hlutverki uppalanda og pvi mikilvaegt ad vera géd fyrirmynd (Bjarni

Stefan Konrddsson, 2001). begar verid er ad pjalfa fullordna einstaklinga pa skiptir ekki
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mali ad hugsa um uppeldislegar adferdir heldur skiptir mali ad vera god fyrirmynd og ad

na vel til hopsins.

| pjalfun aetti pjalfarinn ad velja askorun vid haefi hvers og eins patttakanda og hann
barf ad geta lesid i adsteedur og hopinn og fundid verkefni sem allir treysta sér til ad gera.
Pad er mikilveegt ad pjalfarinn upplysi hépinn sem hann er med hvad er framundan og ad
bad séu ekki nein dulin skilabod i pjalfuninni. Med pvi er haegt ad koma i veg fyrir meidsl

eda misskilning & einhverjum afingum (Deltuva, 2010).

Pad er mikilvaegt ad geta verid med mismunandi kennslustil til pess ad koma til mots
vid folkid sem er ad maeta i timana par sem patttakendur geta verid a3 mismunandi
st6dum i pjalfun. Sumir eru ad byrja i fyrsta skipti, adrir ad koma aftur eftir langt hlé og
svo peir sem eru mjog vanir (Rinne og Toropainen, 1998). bvi er mikilvaegt fyrir pjalfarann
ad lesa i hépinn og utbua zefingar vid heefi svo ad folk sem er ad stiga sin fyrstu skref i
likamsraekt finnist pad ekki vera eftirbatur. Med pvi er haegt ad koma i veg fyrir brottfall ur
timum og ad félk finni eitthvad vid sitt haefi og sina getu. Arangur hépsins veltur mikid 4
vidhorfi og faerni pjalfara. Personueinkenni pjalfarans og ad taka verkefni alvarlega eru
mikilveeg og einkenna godan pjalfara. Umfram allt parf pjalfarinn ad byggja a
kennslufreedilegum pekkingu um framkvaemd og hafa pekkingu a pvi sem hann er ad lata
hépinn sinn gera (Rinne og Toropainen, 1998). Hlutverk pjalfara getur verid breytilegt eftir
bvi hvernig hép hann er ad vinna med. Stundum bparf pjalfari ad taka ad sér hlutverk
greinanda. bjalfarinn getur notad greiningu sem kennsluadferd par sem patttakendur na
betri skilningi i ad beita réttri likamsstodu. beir pjalfarar sem nd hvad mestum arangri eru
beir sem hafa mismunandi kennslustil. Pad sem skiptir mestu mali er ad pjalfarar fai
nemendur sina til pess ad trua a sjalfa sig og fa pau til pess ad gera sitt besta, baedi pegar

illa gengur og pegar allt gengur vel (Bandura, 1997).
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3 Il.Hluti
3.1 Aodferdafraedi

Hofundur framkvaemdi litla tilviksathugun 3a einni steerstu likamsraektarstod
hofudborgarsvaedisins, Hreyfingu. Markmid rannsdéknarinnar var ad skoda stefnu
likamsraektarstédvarinnar um pjalfun og hvernig patttaka i likamsraekt sveiflast.
Rannsdknin er byggd a eigindlegum vidtélum vid tvo héptimakennara og @ kénnun a
vidhorfi patttakenda til namskeida og hlutverk pjalfara. Einnig voru skodud 6nnur gogn
fyrirteekisins, svo sem stefna, starfsazetlun og upplysingar fra framkveemdarstjéra
fyrirteekisins. Eigindleg rannsdknaradferd pykir heppileg pegar setlunin er ad auka skilning
a reynslu og upplifun folks. Pad sem pessi rannsdknaradferd hefur fram yfir megindlegu
adferdina er ad pad er haegt ad fara dypra ofan i einstaka peetti ef tilefni gefast. Med
eigindlegum rannsoknaradferdum er haegt ad varpa ljési @ ymsar hlidar vidfangsefnis sem
annars geaeti verid erfitt ad koma auga 4 med 6drum rannsdknar adferdum (Posovac og

Carey, 1997).

3.2 Framkvamd rannsdknar

Hofundur sendi tveimur ndmskeidiskennurum tolvupdst par sem éskad var eftir pvi ad fa
ad taka vidtal vid pa vegna lokaverkefnis hoéfundar og var utskyrdur hver tilgangur
vidtalsins vaeri. Fyrra vidtalid var dakvedid kl 9:00 mdanudaginn 11 mars heima hja
vidmaelanda. Seinna vidtalid var akvedid ad hafa i hadeginu pridjudaginn 12 mars 3
veitingastadnum Culiacan. Vidmaelendur njota fyllsta trunadar en ég gef viomalendum
tilbdin nofn og feer viomaelandi nr 1 nafnid Gudrun Gudmundsdoéttir og vidmaelandi nr 2

feer nafnid Saedis JOnsdottir.

3.3 Gogn

Hofundur ték vidtol vid tvo hdptimakennara en vidtélin voru tekin upp og voru gégnin svo
afritud jafnédum. Pessir tveir hoptimakennarar eru med mismunandi menntun. Annar
beirra er med ipréttamenntun en hinn er med reynslu fra sinni eigin iprottaidkun.

Hofundur valdi ad raeda vid pjalfarana par sem annar er med menntun a ipréttasvidinu en
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hinn med menntun & 6dru svidi til pess ad sja hvort pad veeri einhver munur a vidhorfi

bjalfara.

Vidhorfskannanir eru framkvaemdar i lok hvers namskeids en hvert namskeid stendur
yfirleitt i sex vikur. Kannanirnar eru sendar Ut med tolvupdsti og ekki er haegt ad rekja svor
til patttakanda en kannanirnar eru byggdar upp a spurningum eins og ,,hvernig fannst pér
namskeidid i heild”, ert pa dnaegd/ur med pinn persénulega arangur sem pu nadir a
namskeidinu” og ,,hvernig fannst pér frammistada pjalfarans” asamt fleiri spurningum.
Pad voru fengin gégn ur tveimur kénnunum en 6nnur kdnnunin var fra namskeidi sem
adeins er xtlad konum og er ataksnamskeid. Pad er lagt upp ur pyngdartapi og miklu
adhaldi @ pvi namskeidi en hitt namskeidid er tlad konum og kérlum en par er ekki adal

aherslan a pyngdartap heldur uppbyggingu pols og styrk.

3.4 Um Hreyfingu

Arid 1986 var Hreyfing fyrst kallad Erébikkstidié Joninu og Agustu i Borgartuni 32, med
fiora starfsmenn og einn hdptimasal en engin lyftingarteki. Tveimur arum sidar, arid
1988, staekkadi fyrirtaekid og flutti i Skeifuna 7 par sem voru tveir hoptimasalir en afram
engin taeki. Arid 1989 selur Jénina sinn hlut i stddinni og nafninu var breytt i Studié Agustu
og Hrafns. Arid 1993 vard staekkun & stddinni en han var 4fram & sama stad par sem
tveimur sélum var baett vid en afram engin taeki. Tveimur arum sidar vard enn meiri
staekkun & stama stad og var pa taekjasal baett vid. Arid 1997 sameinadist fyrirtaekid Maetti
og flutti i Faxafen 14 par sem var stér tekjasalur og fjérir hdptimasalir. Nafninu var pa
breytt i Hreyfingu og eigendur stédvarinnar voru Grimur Seemundsson og Agusta Johnson.
Arid 2005 vard Hreyfing détturfélag Blaa Lonsins og premur arum sidar, arid 2008, flutti
Hreyfing i Glaesbae og Blue Lagoon Spa vard til. | dag starfa 87 starfsmenn i Hreyfingu
heilsulind og Blue Lagoon Spa (Agusta Johnson, munnleg heimild 20. mars 2013). Stefna
Hreyfingar i starfsmannamadlum er; ad starfsfélk sé med vidtaeka reynslu a sinu svidi hvort
sem pad eru iprottafraedingar, iprottakennarar eda einkapjalfarar. Starfsfolkinu er pad
mikid metnadarmal ad vidskiptavinir ndi settu markmidi og leggja mikla aherslu a jakveeda
og uppbyggjandi leidsogn. Hreyfing leggur mikid upp ur pvi ad vidskiptavinir fai

persénulega pjénustu i notalegu umhverfi (Hreyfing, e.d).
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Pad er vitad ad maeting i likamsraektarstédvar sveiflast med arstidum sem og
arstidarbundnum hatidum. bPad er svipud aukning i Hreyfingu i jandar og september en
betta eru svokéllud ,,high season” par sem félk er oft ad byrja i likamsraekt aftur eftir sma
hvild. Maetingin dettur mjég oft nidur yfir sumartimann en pa fer félk ad stunda meira
hreyfingu sem haegt er ad gera uti til deemis fjallgdngur, utihlaup, génguturar og margt
annad. Til ad mynda pa voru medlimir Hreyfingar i jantdar 2012 25.593 en i juli sama ar
voru medlimirnir komnir nidur i 13.380 en pad er leekkun um rdmlega tiu pusund medlimi
(Agusta Johnson, munnleg heimild 20. mars 2013). A mynd 3 kemur fram hvernig
pbatttakan i likamsraektarstodina dreifist yfir arid 2012 en patttakan er sambazerileg milli
ara (Agusta Johnson, munnleg heimild 20. mars 2013). bad er algengt ad patttakan aukist i
januar og september en pa eru allir ad byrja ad taka sig a eftir hreyfingarleysi. Eins og
kemur fram 3@ mynd 3 pa er mikil aukning i febrdar en pa eru namskeidin ad byrja i
likamsraektarstédvunum og patttakan helst jafnt yfir i marsmanud. patttakan hrynur hins
vegar i april og mai en pa er félk yfirleitt farid ad auka hreyfingu sina utivid og nota

natturuna til hreyfingar.
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Mynd 3 Dreifing a patttoku yfir arid 2012 hja Hreyfingu

3.5 Nidurstédur

Vidtal 1: Gudrin er menntadur ipréttakennari en han Gtskrifadist arid 2000. Arid 2003
utskrifadist hiun med BS proéf i hagfraedi fra virtum haskdla i Bandarikjunum. Gudran hefur
mikla reynslu ur ipréttaheiminum en hun hefur stundad ipréttir fra blauti barnsbeini par

af mest i handbolta dsamt pvi ad pjalfa medfram aefingum. Gudrdn er namskeidakennari i
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Hreyfingu en han hefur kennt par fyrir utan i moérg ar badi spinning og adra krefjandi
atakstima hédan og padan a landinu. HUn vann 4 st6d sem sa um hreyfigreiningu en par
vann hudn ndid med sjukrapjalfurum og henni finnst hun hafa leert mikid af peim. Han
hefur unnid i Hreyfingu i 7 ar en var fyrst einungis med karlahépa en for svo ad vera med
ataksnamskeid par sem maelingar voru innifaldar og meira adhald. | heildina hefur pvi

Gudrdn unnid & ataksnamskeidum i 6 ar.

Gudrin leggur mesta adherslu @ ad patttakendur séu ad beita likamanum rétt i
fingunum og lati vita ef peir finna til svo hun geti fundid adra sfingu vid haefi. [ timunum
sinum pa er Gudrun ad hvetja folk til pess ad maeta reglulega, ekki missa ur tima, og hun
hvetur patttakendur einnig til pess ad afa fjdlbreytt svo pau séu ekki ad stadna. Gudrun
fer eftir radleggingum Lydheilsustodvar en pad er ad hreyfa sig ad minnsta kosti 30

minutur a dag, daglega.

Pad sem Gudrunu finnst vera mikilveegast i sinum timum er hvatning fra kennaranum
en hun segir ,,mér finnst ofbodslega mikilveegt ad hvatningin til hdépsins komi fra
kennaranum sjalfum pannig ad hver og einn kennari sé eins og hann er og hvetur a sinn
hatt. Eg er ekki félsk i minni hvatningu. Pannig ad ef ég er ad segja ad eitthvad sé gott, pa
meina ég ad pad sé gott og ég vil frekar byggja upp med hrési en ekki vera med nein
bykjustulaeti”. Gudrun er dugleg ad ganga a milli patttakenda og leidrétta likamsstodu

asamt pvi ad lata vita ef eitthvad er gert vel.

Gudrun finnur mun a hvatningu pegar hun er ad pjalfa folk sem er i ofpyngd og folk
sem er i kjorpyngd. Ef pad er of mikil hvatning eda of mikil lzeti i timanum pa finnst henni
eins og hun sé ad fara fram ur félki sem er i ofpyngd. HUn telur ad oft purfi ad fara
varlegra ad peim. Til ad mynda pa man hun eftir einu atviku a énefndri likamsraektarst6d
bar sem hun var sjalf 8 namskeidi og han var vid pad ad gefast upp. HUn purfti ad fa ad
hvila sig en pjalfarinn stéd yfirhenni og hvatti hana afram pannig ad hun atti erfitt med ad
fa pa hvild sem hun purfti ad fa til pess ad geta haldié afram. pad er mjog mikilveegt ad
hvetja ekki folk of mikid pannig ad pad gefist gjorsamlega upp og geti bara alls ekki meira.
Pad skiptir miklu mali ad skoda hvernig hép er verid ad vinna med. bpar sem bad er svo
fiolbreyttur hépur sem er a likamsraektarnamskeidum pa er mikilvaegt ad geta nad til allra

svo allir fai verkefni vid haefi.
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Vidtal 2: Saedis utskrifadist fra Haskéla [slands ur 16gfraedi arid 2007. Han hefur stundad
ipréttir fra pvi han var fimm ara en han var fétbolta par til han fér i fimleika og var i
fimleikum fram 3@ menntaskdlaar. Saedis er ekki buin ad vinna lengi 4 likamsraektarst6d

heldur adeins i um taep tvo ar.

Saedis leggur mikla dherslu @ fagmennsku i sinum timum og ad folki lidi vel med pad
sem pad er ad gera. Hun geetir pess ad vera fagleg asamt pvi ad vera hvetjandi. Pad sem
hdn 4 vid med ad vera fagleg er ad hun geti utskyrt afingarnar og radlagt félki pad sem
hdn veit um aefingarnar. Henni finnst mikilvaegast ad patttakendur fari ar timunum sattir

og nai settum markmidum.

Saedis finnur ad pad er munur i pjalfun pegar folk i ofpyngd a vid og annars vegar félk
i kjorpyngd. Henni finnst hvatning skipta rosalega miklu mali en hun segir ad ,,pu hvetur
einstakling eins sem er buinn ad vera ad zefa & fullu sidustu ar likt og einstakling sem er ad
koma aftur eftir langt hlé. Pad er mismunandi hvad einstaklingar geta og mismunandi
hvad peim finnst erfitt”. Saedisi finnst persénulegt og gott vidmot skipta mali i pjalfun og
ad kennarinn nai ad hvetja patttakendur til pess ad gera betur og meira heldur en

batttakendur héldu ad peir gaetu gert.

Pad sem er sameiginlegt i pessum tveimur vidtélum vid héptimakennarana er ad baedi
Gudrunu og Sadisi finnst fagmennska og hvatning i pjalfun skipta miklu mali, hvort sem
baer eru sjalfar ad xfa eda pegar peer eru ad kenna. beer vilja ad patttakendur fari ur
timanum sattir og ad patttakendur hafi nad markmidum sinum ad einhverju leiti. Peim
finnst einnig mikilvaegt ad gera patttakendum grein fyrir pvi ad storir sigrar taka oft lengri
tima. beer eru einnig sammala um ad pad parf ad vera 60ruvisi hvatning og pjalfun pegar
verid ad er ad pjalfa folk i ofpyngd @ moéti pjalfun a félki i kjorpyngd. Pad parf ad fara
00ruvisi ad folki svo ekki sé verid ad gera ut af vid pad. begar verid er ad pjalfa folk i
kjorpyngd pa er haegt ad gefa peim krefjandi verkefni en ef verid er ad pjalfa folk i
ofpyngd pa parf ad adlaga verkefnin svo patttakendum sem eru i ofpyngd finnst ekki ad
beim vegid og pau gefast pa fyrr upp. baer leggja mikid upp Ur hrdsi og hvatningu a
jakveedan og uppbyggilegan hatt pannig ad patttakendur séu ad gera eins mikid og peir

geta an pess ad fara framur sinum eigin takmorkum.

bls. 22



3.6 Vidhorfskannanir

Hofundur fékk drlausnir ur patttokukénnunum & tveimur ndmskeidum sem Hreyfing hefur
verid med. Annad er ataksndmskeid fyrir konur en hitt er eitt af erfidustu namskeidum
Hreyfingar fyrir baedi konur og karla. Ataksnamskeidid er hugsad adeins fyrir konur sem
vilja taka heilsuna og utlitid féstum tékum a heilbrigdan og 6ruggan hatt (Hreyfing, e.d). |
ataksnamskeidinu eru reglulegar meelingar og vigtanir og matarreedi med lagum
sykurstudli en i ndmskeidinu sem er atlad fyrir baedi konur og karla er adalaherslan &
maetingu og ad auka pol og styrk. Pad er litid reett um pyngdartap en patttakendum er

frjalst ad bidja um rddleggingar vardandi mataraedi og fleira.

[ kénnunum var spurt hvernig patttakendum fannst namskeidid i heild og hvort ad pau
hafi verid anaegd med arangur sinn. A mynd 4 ma sja anaegju patttakaenda med sinn
persénulega arangur og dnaegju med namskeidid i heild sinni. A dtaksnamskeidinu voru
83% patttakenda dnaegd med namskeidid en samt sem adur voru 85% patttakenda dnaegd
med arangur sinn. A hinu ndmskeidinu voru 96% patttakenda dnaegd med namskeidid og
100% patttakenda voru anaegd med sinn drangur a namskeidinu. Spurt var um hvernig
patttakendum fannst frammistada pjdlfara sinna og pad var 95% danaegja hja

patttakendum.

120

100

80 -
60 - ¥ Anzegd med sinn arangur

40 - ¥ Anaegd med namskeidid

20 A

Ataksnamskeid Namskeid fyrir kk og kvk

Mynd 4 Anaegja med namskeidid og sinn eigin persénulega drangur

Pess ma geta ad pod svo ad namskeidspatttakendur hafi verid mjog ansegdir med sinn
persénulega drangur 8 namskeidinu pa er ekki samraemi i pvi ad pau séu dnsegd med sjalft
namskeidid. Til ad mynda pa eru patttakendur sem voru a karla og kvenna ndmskeidinu

100% anaegd med sinni eigin arangur 4 namskeidinu en 96% voru dnzsegd med namskeidid
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sjalft. patttakendur fengu einnig taekifaeri til pess ad skrifa inn athugasemdir um pad hvad
beim fannst best vid ndmskeidid og hvad peim fannst sist vid namskeidid. patttakendur
fengu einnig taekifeeri 4 ad koma med athugasemdir og uppbyggilega gagnryni um

namskeidin. Helstu paettir sem fram komu voru eftirfarandi:

Adhald: batttakendur sem voru a ataksnamskeidinu fannst mjog mikilvaegt ad fa
adhald vid pad ad maeta i tima og peim finnst mjog mikilveegt ad pjalfarinn hvetji paer til
bess ad halda 4fram ad maeta. | lok hvers tima er lesid upp néfn patttakanda og merkt vid
ba sem maeta og er pad einnig gert i namskeidinu sem er fyrir baedi konur og karla.
patttakendur @ badum namskeidum nefna ad peim finnist pad mikid adhald ad vera
lesin/nn upp i tima. Pad sem ég tok eftir var ad pad var enginn patttakendanna a
ataksnamskeidinu sem fannst mikilveegt ad fylgst vaeri med maelingum og vigtun en pad er
bodid upp a meelingar i upphafi og lok namskeidis og yfirleitt er vigtun einu sinni i viku.
Pad kom hins vegar fram i dtaksnamskeidinu ad peim finnist mjog gott pegar pjalfarinn er

duglegur ad minna paer a ad velja hollt matarraedi og gefa peim hugmyndir.

Vidhorf pjalfara: pPad sem einkennir baedi namskeidin er pad ad pad skiptir miklu mali
ad pjalfarinn sé hress, skemmtilegur, ahugasamur og hvetjandi. Pad sem kom oftast upp
var pbad ad peim fannst gott ad pjalfarinn sé ad hvetja 4 jakvaedan hatt. A ndmskeidinu
sem er fyrir baedi karla og konur nefna patttakendur ad peim finnist mikilveegt ad
bjalfarinn nai ad draga fram pad besta i hverjum og einum patttakanda, ,,piska” pau afram
og ad peim finnst pau nd ad gera hluti sem pau heféu ekki getad imyndad sér ad pau
hefdu getad gert. A badum namskeidum vilja patttakendur stédugleika fra pjalfaranum,
ad hann sé hvetjandi, hress, jakveedur og skemmtilegur og ad hann sé duglegur ad hvetja

a jakvaedan og uppbyggilegan hatt.

Uppbyggileg gagnryni: batttakendum finnst mjog mikilvaegt pratt fyrir ad ndmskeidin
séu mjog krefjandi, pa fa patttakendur verkefni sem haefa hverjum og einum. |
athugasemdum sem komu fram i pvi sem patttakendum fannst sist vid namskeidid, var
begar einhver annar kennari var ad leysa af ef pad voru veikindi hja viokomandi pjalfara.

patttakendum finnst verra ad vita ekki fyrirfram hver pad er sem er ad koma ad leysa af.
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4 |l.Hluti
4.1 Umraedur

[ pessari litlu rannsékn sem héfundur framkvaemdi kom margt fram sem stydur vid fyrri
rannséknir og kenningar um mikilvaegi hvatningar og hréss. | fyrsta lagi syndi rannséknin
ad pad sem skiptir mestu mali i pjalfun a likamsraektarndmskeidum er adhald, vidhorf
bjalfara og stédugleiki fra pjalfara . Einnig skiptir miklu mali hrés og hvatning pjalfarans en
bad virdist vera ad med réttri hvatningu og naegilega miklu hrési pa feer pjalfarinn
pbatttakendur til pess ad gera hluti sem peim 6radi ekki fyrir ad peir gaetu gert an pess ad
folk sé ad fara fram ur eigin getu og takmdérkum. Til ad mynda pa hefur héfundur verid ad
bjalfa félk sem hefur verid ad taka sin fyrstu skref i likamsraekt og ekki getad gert eina
armbeygju i upphafi ndmskeidis. [ lok namskeidis pa hafa margir verid ad taka pad miklum
framférum en einn einstaklingur gat gert eina armbeygju i byrjun namskeidis en prjatiu og
tveer i lok ndmskeidis. Til pess ad na svona miklum arangri pa er mikilvaegt ad maeta i alla
tima og vilja na arangri. Pad er mjog mikilveegt ad pjalfarinn sem er med namskeid sé
duglegur ad atskyra fyrir folki, ad til pess ad nd arangri, pa purfa pau ad vera dugleg ad
maeta. betta er i samraemi vid pad sem Albert Bandura (1997) segir en til pess ad pjalfari
nai godum arangri med hopinn sinn pa parf pjalfarinn ad fa nemendur sina til pess ad trua

a sina eigin getu jafnvel pd svo ad pad virdist vera dmogulegt i fyrstu.

Til pess ad na pessum arangri er mikilveegt ad pjalfarar syni fagmennsku i starfi en
bjalfararnir sem hoéfundur reeddi vid toldu pad vera mjog mikilveegt. Pad ad syna
fagmennsku i pjalfun er ad segja rétt fra og geta leidbeint rétt vid zefingar. bad er
mikilvaegt ad sa sem er ad pjalfa kunni réttu likamsbeitingar i &fingum og geti leidrétt folk
svo pad séu minni likur @ meidslum. Einnig skiptir mali i fagmennsku ad hvetja a réttan
hatt en eins og fram kemur i vidtalinu vid annan pjalfarann pa er hann ekki ad hrésa nema
bad sé inneign fyrir hrésinu og hvetja a réttan hatt. Hann gengur frekar a milli
batttakenda og hrdsar fyrir rétta likamsbeitingu i stadinn fyrir ad segja pad yfir allan
hopinn og pa eru kannski einungis tveir sem eru ad beita likama sinum rétt. Fagmennska
snyst einnig um pad ad pjalfarinn verdur ad passa ad pad sé enginn sem upplifir pad ad

vera eftirbatur i timunum heldur setja &fingar pannig fram ad allir geti gert eitthvad. pad
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er ekkert verra heldur en ad standa og horfa ut i loftid af pvi ad madur getur ekki gert
akvedna afingu. bjalfarinn verdur pvi ad vera medvitadur um pad hvernig hépurinn er og
gefa adra utgafu af afingunum. Eins er mikilveegt ad pjalfarinn sé medvitadur um ad pad
séu ekki allir eins og ad pad sem einum finnst vera erfitt finnst 68rum kannski Iétt og par
af leidandi parf pjalfarinn ad geta hvatt mismunandi einstaklinga @ mismunandi hatt.
Samkvaemt Consolvo og félégum (2011) pd eru hardsperrur ein af hindrunum pess ad félk
haldi afram i likamsraekt pvi folk veit oft ekki hvad er ad hrja pad pegar adeins er um
hardsperrur ad raeda. bvi er mikilvaegt ad upplysa patttakendur af hverju hardsperrur

koma og hvernig best er ad aefa pegar vid faum hardsperrur.

| 68ru lagi syndi rannséknin ad patttakendum & namskeidunum finnst mjég mikilveegt
ad pjalfarinn sé hvetjandi og syni stodugleika og ad peir fai adhald vid ad maeta i tima.
betta er i samraemi vid kenningu Mathis og Jackson (1997) en peir benda a pad ad flestir
brai vidurkenningu og hrés 4 gjordum sinum og er hvatning eitthvad sem drifur félk til
bess ad halda afram pvi sem pad hefur verid ad gera. Ad stunda reglulega hreyfingu getur
haft fjdlpaettan avinning fyrir heilsuna en pad eru margar visindarannsoknir sem stadfesta
bad. Pad eru pvi midur margir sem velja lifsstil sem krefst litillar hreyfingar og i kjolfarid
fylgir 6hollt matarraedi peim lifsstil. bratt fyrir ad margar rannsoknir syna fram a kosti pess
ad hreyfa sig pa virdist pad ekki duga fyrir marga. Pad er astaeda fyrir pvi ad pad hafa verid
gefnir Ut svokalladir hreyfisedlar hér & Islandi en pad hefur verid synt fram & ad hreyfing
hefur jakvaed ahrif & sjuklinga sem glima vid punglyndi. Med petta ad leidarljosi er
mikilvaegt fyrir pjalfarann ad vita hvernig best er ad hvetja félk. Sumum finnst vont ad fa
of mikla hvatningu og pvi parf pjalfarinn ad geta lesid i hdépinn og fundid videigandi
hvatningu fyrir hvern og einn patttakanda. bad virdist vera ad patttakendur myndi
akvedin tengsl vid pjalfara og pvi er mikilvaegt ad pekkja hann. pad kom fram i
vidhorfskonnunum ad patttakendum finnst édpaegilegt pegar annar pjalfari er ad leysa af
og pau hafi ekki verid latin vita af pvi. Pad er pvi mikilvaegt ad skipuleggja namskeidin
bannig ad sama manneskjan sjai um namskeidid til pess ad skapa traust @ milli pjalfara og
batttakenda. Audvitad getur alltaf komid upp veikindi eda dnnur forfoll en pa er mikilvaegt

ad pjalfarinn [ati sina nemendur vita hver pad er sem er ad leysa af.

[ pridja lagi syndi rannséknin ad pad skipti mali ad félk hafi trd & sinni eigin getu en

bjalfararnir sem héfundur ték vidtdl vid téludu um ad pad skipti miklu mali pegar folk sér

bls. 26



ad pad sé ad geta gert eitthvad sem pad hélt ad pad geeti ekki gert og einnig téku
pbatttakendurnir fram i vidhorfskdnnuninni ad peim fannst frabzert pegar pjalfararnir na
ad hvetja pau afram til pess ad gera hluti sem peim éradi ekki fyrir ad pau geetu gert.
Pessar nidurstédur eru i samraemi vid kenningu Alberts Bandura vardandi tru a sinni eigin
getu en hann segir ad pad ad vegna vel i iprottum krefst meira en bara likamlegrar faerni
en i dag er almennt vidurkennt ad vitsmunalegir paettir gegna ahrifamiklu hlutverki i
ipréttum. Ipréttafélk parf ad erfida lengi og til ad na arangri parf mikid uthald pratt fyrir
mikla erfidleika og pvi finnist pad vera ad gefast upp. Pad getur verid mismunandi hvernig
folk bregst vid en pad fer mikid eftir hverjum og einum einstaklingi. Pad er audveldara
fyrir einstakling ad sja sig i einhverjum adsteedum ef peir hafa séd einstaklinga, svipada og
beim sjalfum, gera eitthvad sem peim finnst vera 6mogulegt eda mjog krefjandi (Bandura,
1997). Kostur pess ad hafa fjolbreyttan hop @ namskeidum er einmitt sa ad folk sér adra a
svipudu reiki og pad sjalft og jafnvel félk sem hefur nad miklum arangri og pad getur pa
séd sig sjalft i svipudum adstaeedum seinna meir og vill pvi halda afram i likamsraekt.
Mikilvaeg er ad hafa tru 4 sjalfum sér par sem madur tapar ekkert @ pvi ad reyna en tapar
helling a pvi ad reyna ekki. SU hvatning sem ég hef notad mikid @ minum namskeidum er
umbun fyrir bestu maetinguna en samkvaemt Riggio (2003) pa er umbun god leid til pess
ad halda félki vid efnid.

[ lokin er vert ad nefna ad pad er mikilvaegt ad allir velji sér hreyfingu sem peir hafa
gaman af og muna ad pad er aldrei of seint ad byrja. Einnig er mikilvaegt ad hafa i huga ad
setja sér raunhaef og maelanleg markmid. Pad parf ekki ad draga pad i efa ad likamsraekt
eflir likama og sal og hana ber ad stunda reglulega og skynsamlega. begar tulkun
nidurstada er yfirstadin pa er vid haefi ad meta pann leerddm sem draga ma af
rannsokninni en dhugavert veeri ad gera vidameiri rannsokn par sem fleiri
likamsraektarstédvar vaeru med sem og ad taka vidtol vid fleiri pjalfara. Hins vegar pyrfti

ad gera steerri rannsokn til pess ad skoda efnid betur og pa med i huga hvort ad hros og

hvatning geti komid i veg fyrir brottfall i likamsraektarnamskeidum.
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