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Utdrattur

iprottir fatladra eru med hverjum deginum ad verda vidurkenndari i
pjoéofélaginu. Fatladir einstaklingar eins og Oscar Pistorius eiga par ad
storum hluta pétt vegna gridarlegrar velgengni & Olympiuleikum
fatladra sem og Olympiuleikunum. Oscar er med gervilimi fyrir nedan
hné & badum fétum en vegna mikillar prounar & gervilimum nar hann
ad hlaupa nanast eins og Ofatladur einstaklingur. bratt fyrir ad vera
fatladur atti ad meina Oscari adgang ad Olympiuleikunum &rid 2008
vegna pess ad hann hefdi hag af pvi ad vera med gervilimi. bad var
sioan dregid til baka vegna Ogildra rannsokna. Markmidid med pessari
rannsokn er ad fa innsyn i lif fatlads iprottamanns med gervilim i
gegnum idkanda, pjalfara og foreldra. Einnig var etlunin ad fraedast
um gervilimi og préun peirra. Rannsoknin var gerd med eigindlegri
adferdafredi en tekin voru viotdl og gognum safnad saman.
Nidurstédur syndu ad med nyjustu tekni gervilima geta fatladir
iprottamenn gert nanast allt pad sama og o6fatladir iprottamenn og
pjalffredin & bak vid pa er si sama. Skiptar skodanir eru a préun
gervilima & naestu &rum en ef allt er edlilegt mun hdn halda afram ad
aukast en hvort hin nai ad vera jafn fullkominn og fotlimur mannsins,
pad er ekki vitad.



Formali

bessi eigindlega rannsokn iprottir fatladra og gervilimir er lokaverkefni til B.Sc
profs i iprottafreedi vid Teekni- og verkfredideild Haskoélans i Reykjavik.
Rannsdknin er til 12 ECTS eininga. Undirbdningsvinna fyrir ritgerdina hofst &
hausténn 2012 og vinna undir stjorn leidbeinanda a vorénn 2013. Leidbeinandi
minn var Pétur Sigurdsson, lektor vid Teekni- og verkfredideild Haskolans i
Reykjavik. Vil ég pakka honum fyrir hjalpina vid gerd pessa lokaverkefnis.

Eg vil einnig pakka stodtaekjafyrirteekinu Ossuri hf. fyrir ad leyfa mér ad
taka vidtal vid starfsmenn og hjalpa mér i vinnuferlinu. Pakkir f4 einnig peir sex
patttakendur sem toku pétt i viotélunum.

Sidast en ekki sist vil ég pakka fjolskyldu minni fyrir 6gleymanlegan
studning, adstod og skilning. Ekki bara vid gerd pessa lokaverkefnis heldur 6ll
prja arin i B.Sc naminu. An ykkar hefdi petta aldrei tekist.
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Inngangur
iprottir fatladra skipa ekki storan sess i sogu iprotta. Lengi vel voru peer ekki

taldar med sem alvoru ipréttir og fengu par af leidandi ekki vidurkenningu
almennings (DePauw og Gavron, 1995). En med hverju ari eykst hrédur fatladra
samhlida &huga folks & iprottum peirra. Einstaklingar eins og Jon Margeir
Sverrisson og Oscar Pistorius vekja athygli & ipréttum fatladra med frabaerum
tilprifum & hlaupabrautinni eda i sundlauginni (Paralympic, e.d.). Oscar Pistorius
er fatladur spretthlaupari sem er med gervilimi fyrir nedan hné & badum fétum og
hefur verid pannig frd fedingu. Pokk sé mikilli préun i heimi gervilima.
Undanfarin &r hafa einstaklingar eins og Oscar Pistorius alla burdi og teekiferi til
ad afa sina iprétt af elju og nad framdrskarandi arangri (Oscar Pistorius, 2010).
Margar rannsoknir hafa verid gerdar par sem verid er ad bera saman orkukerfi
einstaklings sem hefur gervilim og einnig greina hreyfingar gervilimsins.
Nidurstddurnar geta svo verid breytilegar eftir pvi hvort ad viokomandi hafi misst
fotliminn fyrir ofan hné eda nedan eda pa eftir pvi hvada tegund af gervilimi verid
er ad profa.

[...] Eg lit ekki & sjalfan mig sem fatladan
mann. Eg get gert allt pad sem adrir gera og ef
ég get pad ekki pa smida ég fot sem hjalpar
mér ad gera pad. Eg heetti ekkert fyrr en ég get
pad sem ég vil. betta heftir mig, stoppar mig i
maorgum hlutum, en pad er alltaf haegt ad finna
leid, jafnvel komast hja einhverju. Tekur bara
lengri tima en ég kemst alltaf a leidarenda.
Stundum er pad pirrandi, stundum graedi ég a

pvi og stundum kem ég ut 4 jofnu. [...]

Markmidid med pessari rannsokn var ad fa innsyn i lif fatlads
ipréttamanns med gervilim. Einnig var &tlunin ad freedast um gervilimi og proun
peirra. Vildi ég skoda flesta patti sem koma ad pvi ad vera med gervilim,
tengdum ipréttum og daglegu lifi. Reett var vid ipréttamenn, pjalfara, foreldra og
stodtekjafeding. I freedilegum kafla verdur medal annars farid i mikilvaegi iprotta
fatladra, ségu Olympiuleika fatladra og ymsar rannsoknir sem gerdar hafa verid &

ipréttamdénnum med gervilimi.



Rannsoknarspurningarnar sem unnid var med voru eftirfarandi:

Hvernig er ad vera ipréttamadur med gervilim?

Hvernig er ad pjalfa iprottamann med gervilim?

Hvernig er pol og styrkur hja ipréttaménnum med gervilimi?
Er gott ad lata fatlada og 6fatlada efa og keppa saman?

Er félagslega erfitt ad vera med gervilim?

o g~ w N E

Hver er préun gervilima?

Rannsdknin er byggd a eigindlegri adferdafraedi. Viotdl voru tekin vid sex
einstaklinga sem tengdust allir & einn eda annan hatt ipréttum og gervilimum.

Unnid var svo Ur gognum og nidurstéour birtar.



iprottir fatladra

Upphafio

iprottir og almenn hreyfing er g6d og naudsynleg fyrir alla, hvort sem ad
einstaklingurinn er fatladur eda heilbrigdur (Ortega, Ruiz, Castillo og Sjostrom,
2008). ipréttir fatladra eiga sér ekki ykja langa sogu, ad minnsta kosti ekki i peirri
mynd sem per eru stundadar i dag (DePauw og Gavron, 1995). Arid 1847 hof
madur ad nafni Klein ad kenna blindum iprottir. Var Klein uppeldisfredingur fra
Austrriki og var blindrahalid par sem hann kenndi iprottir stadsett i Vin. Stuttu
seinna byrjadi hann einnig ad kenna heyrnalausum iprottir. bratt fyrir pessa byrjun
ba nadi iprottaidkun fatladra ekki neinni almennilegri fotfestu fyrr en um midja
tuttugustu 6ld (Sigurdur Magnasson, 1998). b6 svo ad hun nadi ekki neinni
almennilegri fotfestu voru p6 nokkur iprottafélog fatladra sem spruttu upp. Félog
eins og til deemis félag lamadra akstursiprottamanna sem busettir voru & Englandi,
stofnad arid 1922 og félag fyrir einhenta golfahugamenn, stofnad arid 1936, i
Glasgow i Skotlandi. Fyrsti september, arid 1939, er upphaf a einni bl6dugustu
styrjold allra tima, seinni heimstyrjoldinni. begar henni lauk voru margir hermenn
sem komust lifs af banir ad missa Gtlim, komnir i hjélastél, glimdu vid einhverja
beaeklun, blindir eda pjadust af einhverskonar annarri fotlun. Uppuar pvi héfst mikil
ipréttabylting hja pessu folki og hélst hin i hendur vid endurhafingu pessara

strioshrjadu hermanna (Sigurdur Magnusson, 1998).

Sir Ludwig Guttman, enskur taugaskurdleknir, starfadi & Mandeville
sjukrahdsinu i Englandi. Er hann einn helsti upphafsmadur iprotta fatladra eins og
vid pekkjum peer i dag. Hann var mikill iprottadhugamadur og lét hann byggja
leikvoll vid sjukrahasid i kringum 1950 (Ross og Harris, 1980). Leikvollinn og
ipréttakennslu notadi hann svo vid endurhafingu margra einstaklinga sem illa
héfou slasast og upphofst pvi skipulogd ipréttakennsla i mérgum ipréttagreinum.
Pessi iprottaiokun vard mjog vinsal og breiddist han til margra annarra pjoda.
Arangurinn st6d ekki & sér og hélt hann landskeppni fyrir fatlada & leikvanginum

sem hann (tbj6 og urdu peir mjog vinselir (Ross og Harris, 1980).

Lengi vel voru ipréttir fatladra ekki taldar med sem alvoru iprottir og
fengu pvi ekki vidurkenningu almennings. Edlilegt hefur verid talid ad adskilja

ipréttavidburdi fatladra og Ofatladra og pa hafa vidburdir peirra fotludu verid



alitnir sidri. Smam saman er pé sameiginleg péatttaka ad verda meiri og meiri i
keppnum en pad sama & ekki beint vid um sameiginlegar iprottazefingar (DePauw
og Gavron, 1995). Arid 1970 for vidhorf almennings gagnvart ipréttum fatladra
ad breytast. Hegt og bitandi hefur umfjollun um fatlada ordid jakveedari. Med
breyttu vidhorfi er s& misskilningur um ad fatladir séu ekki likamlega hefir til
pess ad stunda iprdttir ad réna Ut og loks fa fatladir iprottamenn pé vidurkenningu
sem peir eiga skilid (DePauw og Gavron, 1995).

Fatladir og samfélagio
I gegnum tidina hefur pad verid algengt i okkar samfélagi ad vidhorf til peirra sem

ekki eru taldir edlilegir, eins og til deemis fatladir einstaklingar, hefur verid frekar
neikvatt (Thomas, 2004). A 6ldum adur voru peir sem faeddust fatladir alitnir
skomm fyrir fjolskylduna og voru pess vegna faldir heima fyrir. Heimstyrjaldirnar
sem voru a tuttugustu old breyttu pessu vidhorfi verulega. Eftir seinni
heimstyrjoldina vard endurhafing fatladra iprottatengd og féll pad vel i kramid
hja almenningi (Thomas, 2004). Folk almennt byrjadi i kjolfarid ad komast ad
gagnsemi fatladra og fengu margir hverjir sem vettlingi gatu valdid starf vid sitt
heefi. Pad er hlutverk peirra sem stjorna landinu ad auka lifsgaedi allra, fatladra og
heilbrigdra, og virkja i tdmstunda- og iprottastarfi. Opinberar stofnanir og
fyrirteeki eru kjorin stokkpallur fyrir fatlada til ad fa vinnureynslu (Rannveig
Traustadottir, 2003). Arid 1971 voru I6g sett i Bretlandi um atvinnumal fatladra
og einstaklinga med 6laeknandi sjukdoma. Beett vidhorf samfélagsins til fatladra er
adalmarkmid pessara laga, en mikid er um medaumkun og vorkunnsemi gagnvart
fotludum hja almenningi. Pad er ekki pad sem fatladir vilja heldur skilning og

virdingu a peirra getu og stérfum (Rannveig Traustadottir, 2003).

Einstaklingurinn
Pegar einstaklingur lendir i miklum veikindum eda alvarlegum meidslum sem

leida til einhverskonar fotlunar hefur pad mikil ahrif & hreyfingar og nakvemni
likamans. Hreyfingar sem adur fyrr voru daglegt braud eru ordnar mjog erfidar og
jafnvel nanast 6mdgulegar (DePauw og Gavron, 2005). Einstaklingurinn verdur
var vid breytta likamsimynd vegna sinnar fotlunar og sjalfstraust minnkar. Oft &
tioum getur pa myndast andleg spenna milli samfélags, umhverfis og fatlada
einstaklingsins (Thomas, 2004). Félagsleg samskipti fatladra vid Ofatlada geta

breyst, ordid mjog slem, og ef mikid er & vidkomandi horft af pvi ad hann er



odruvisi getur brotist Gt mikil minnimattarkennd sem endar & pvi ad
einstaklingurinn missir allt sjalfstraust (Rannveig Traustadéttir, 2009). Virding
hans gangvart sjalfum sér minnkar, hann vorkennir sjalfum sér, einangrar sig og

byrjar ad syna andfélagslega hegdun (Rannveig Traustadéttir, 2009).

Margir einstaklingar sem fadast fatladir, eru med einhverskonar fotlun
sem skertir greind peirra, einbeitingu og hreyfingu. bessa einstaklinga verdur ad
skoda sérstaklega pvi erfitt getur verid ad finna iprott og hop sem hafir svona
mikid fotludum, sem purfa mdgulega a mikilli leeknisfraedilegri adstod ad halda
(Shapiro og Martin, 2010) Pad er mjog 6réttlatt ad blanda fotluoum einstaklingum
sem lenda i slysi eda veikindum en hafa venjulega greind og svo foétludum sem
eru med medfedda fotlun og greindarskertir. bad veri eins og ad Setja saman
Ofatlada einstaklinga i hop med greindarskertum fotludum einstaklingum og lata
pa spila iprottir (Shapiro og Martin, 2010). Engu ad sidur eru iprottir mjog
naudsynlegar fyrir mikid fatlada og greindarskerta einstaklinga. I rannsokn sem
Shapiro og Martin (2010) gerdu voru skodud andleg ahrif iprétta & 36 fotludum
einstaklingum & grunnskolaaldri. Kom pad i 1jos ad iprottaiokun hefur jakveed
ahrif & andlega heilsu. Hun hvetur fétludu einstaklingana afram i hinu daglega lifi

og eykur gledi, d&huga, einbeitingu og jafnveegi.

Mikilvaegi iprotta fyrir fatlada
iprottaiokun er alveg jafn mikilveeg fyrir fatlada sem og Ofatlada. Iprottir og

hreyfing er stor pattur i endurhafingu fatladra. Styrkja peer likamlegan-,
félagslegan- og andlegan patt peirra. begar fatladur einstaklingur byrjar i
endurheaefingu vantar mikid uppa styrk, Uthald, hrada og samhafingu. Pegar
einstaklingurinn skorar & sjalfan sig lerir hann med timanum ad komast yfir
preytuna sem fylgir (Sigurdur Magnusson, 1998). begar einstaklingur er i
endurhaefingu, hvort sem pad er eftir beinbrot, aflimun eda pa ad einstaklingurinn
lamast pa er mikil preyta vid hreyfingar pekkt einkenni. b6 svo ad iprottir og
hreyfing séu mikilveegur pattur i endurhafingu fatladra pa er petta adeins hluti af
endurheaefingunni og frabeert til pess ad stydjast vid adra peetti (Sigurdur
Magnusson, 1998).

pratt fyrir ad vera mikil likamleg pjalfun, pa hafa iprottir fyrir fatlada

meira og steerra hlutverki ad gegna. Mikill hluti af pessu er fyrir fatlada
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einstaklinginn ad finna innra med sér &huga og anagju af pvi ad gera eitthvad sem
hann hefur gaman af. Einstaklingurinn feer aukid sjalfstraust af pvi ad sja arangur
og markmid nast. Hann upplifir gledi af pvi ad ganga vel og er anaegdur (Sigurdur
Magnusson, 1998). Ef ekki er haft gaman af pvi sem gert er i tengslum vid
iprottaidkunina pa tapast stor hluti eiginleika hennar vid ad vera verkfeeri i
endurhaefingu. Ef vel tekst til pa getur iprottaidkunin unnid gegn neikvaedum
vidhorfum og hjalpad fatlada einstaklingnum ad sattast vid sjalfan sig (Sigurdur
Magnusson, 1998). Med pvi ad stunda reglulega hreyfingu eda ipréttaiokun er
hann ad styrkja sina sjalfsmynd, fer ad bera virdingu fyrir sjalfum sér,
félagsproskinn eykst og hann kemst ad pvi, ad ef &rangur & ad nést parf aga. Hann
kynnist keppnisanda og er smatt og smatt ad koma i veg fyrir pa einangrun sem
hann getur mdgulega komist i (Sigurdur Magnusson, 1998).

Einn mikilvaegasti avinningur pess ad idka iprottir fyrir fatlada er pd
liklega félagslegi patturinn. Einstaklingurinn feer eins og adur segir aukid
sjalfstraust og pad gefur honum teekifaeri a ad tengjast umhverfinu a nyjan leik og
auka samskiptin @ milli hans og umhverfisins (Sigurdur Magnusson, 1998). Fyrir
fatlada einstaklinga sem purfa ad eyda I6ngum stundum & hvers kyns stofnunun
eda sjukrahtsum vinnur regluleg pjalfun og idkun iprotta mikid gegn hvers konar
leida sem hlyst af langri legu (Sigurdur Magnusson, 1998). Ad stunda iprottir er
einstaklingunum mikil hvatning og ekki minnkar hin pegar peir fa ad etja kappi
vid Ofatlada. | sumum iprottagreinum keppa fatladir gegn ofétludum. 1 ipréttum
eins og til deemis pilukasti, bogfimi og keilu. Slik keppni hefur virkilega god ahrif
a samskipi fatladra og 6fatladra, eykur skilning beggja adila og félagslegir peettir i

fari pessara einstaklinga lagast (Sigurdur Magnusson, 1998).

Olympiuleikar fatladra
Fyrstu Olympiuleikar fatladra hofust formlega arid 1960, og sidan péa hafa peir

verid haldnir & fjogurra ara fresti, samhlida Olympiuleikum 6fatladra (Olympic,
e.d., Paralympic, e.d.). Upphaf peirra var samt sem adur arid 1948 pegar fundur
var haldinn um iprottir fatladra. Var pad Sir Ludwig Guttmann sem er
upphafsmadur fyrstu leikana, en voru pad sextan breskir einstaklingar med
menuskada sem kepptu i bogfimi. Arid 1952 voru aftur haldnir leikar fyrir
manuskadada einstaklinga en na voru tveer pjodir ad keppa, Englendingar og

Hollendingar (Gold, 2007). Leikarnir sem voru haldnir arid 1952 eru upphafid ad
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peirri mynd sem Olympiuleikar fatladra eru i dag og grunnurinn ad peirri alpjéda-
hreyfingu sem stjornar Olympiuleikunum i dag (ipréttasamband fatladra, e.d.-b).

Fyrstu Olympiuleikar fatladra voru haldnir i R6m arid 1960 og voru fjogur
hundrud keppendur fra tuttugu og premur I6ndum. Var petta i fyrsta skipti sem
Olympiuleikar fatladra voru haldnir & sama stad og sjalfir Olympiuleikarnir
(Paralympic, e.d.). Adeins kepptu einstaklingar med meanuskada. Arid 1964 voru
keppendur svipad margir en na voru fleiri ipréttagreinum beett vid. petta sama ar
var alpjodaiprottahreyfing fatladra stofnud. A naestu leikum jokst alltaf fjoldi
keppenda og komu peir avallt vidar ad. Arid 1972 toku blindir og sjonskertir patt.
TAku peir adeins patt i 6rfaum greinum til ad athuga hvernig pad gengi upp fyrir
mogulega fjolgun adra & motinu. Arid 1976 taka svo loks patt aflimadir
ipréttamenn og 1980 fa spasstiskir iprottamenn inntoku (Paralympic, e.d.). Arid
1982 var svo stofnud nefnd sem s& um ad jafna agreining og ad keppni yrdi jofn i
hinum mismunandi fétlunarflokkum. Nefndin var kollud 1ICC (International
Coordinating Committee) og i framtidinni s& huan um undirbdning og
skipulagningu Olympiuleika fatladra (iprottasamband fatladra, e.d.-b). Med
hverjum Olympiuleikunum jokst adsokn keppenda og fleiri pjodir skradu sig til
leiks. Sidustu Olympiuleikar voru haldnir i London &rid 2012 og voru pa
keppendur hvorki fleiri né feerri en 4302 og voru fra 164 mismunandi pjédernum

(Ipréttasamband fatladra, e.d.-a).

[sland tok fyrst patt arid 1980. P4 voru tolf keppendur sem toku patt og
unnu peir til tveggja verdlauna. Sigurrds Karlsdottir vann pa gullverdlaun fyrir
sund og Jonas Oskarsson vann bronsverdlaun fyrir lyftingar (ipréttasamband
fatladra, e.d.-b). Sidan pa hefur island alltaf sent keppendur & Olympiuleikana og
unnid til fjdlda verdlauna, par & medal prjatiu og sjo gullverdlauna. A
Olympiuleikunum 2012 sem haldnir voru i London sendi island fjora keppendur
til leiks. Peir voru Helgi Sveinsson, Matthildur Ylfa borsteinsdéttir, Jon Margeir
Sverrisson og Kolbrun Alda Stefansdottir (Ipréttasamband fatladra, e.d.-b). Stodu
keppendur sig mjog vel og til ad mynda vann Jon Margeir til gullverdlauna og
setti heimsmet i 200 metra skridsundi. Helgi Swveinsson er einn helsti
frjalsiprottamadur fatladra & islandi. Helgi er med gervilim fyrir ofan hné og
keppti hann & Olympiuleikunum i 100 metra hlaupi, spjotkasti og langstokki

(Ipréttasamband fatladra, e.d.-a).

12



Eins og adur segir voru aflimadir iprottamenn fyrst leyfdir til patttoku a
Olympiuleikum fatladra &rid 1976. Voru leikarnir haldnir i Toronto og voru 261
aflimadir keppendur fra 40 pjodum sem toku péatt. Arnie Boldt, 18 ara gamall
kanadiskur iprottamadur med einn gervifot slé i gegn og vann gullverdlaun bedi i
hastokki og langstokki (Paralympic, e.d.). 16 fatladir ipréttamenn med gervilimi
eru & samning hja Ossuri hf. bessir 16 einstaklingar kalla sig “Team Ossur” og eru
pbetta allt afreksiprottamenn. beirra hlutverk er ad vekja athygli almennings &
einstaklingum med gervilimi og syna fram & ad peir geti lifad eftir virkum og
heilbrigdum lifsstil (Ossur, e.d.).

pekktasti aflimadi iprottamadurinn i dag, sem er medlimur i “Team
Ossur”, er pd liklegast sudur-afriski hlauparinn Oscar Pistorius. Oscar er
aflimadur & badum fotum fyrir nedan hné og tok hann patt a sinum fyrstu
Olympiuleikum fatladra i Apenu arid 2008 par sem hann vann til gullverdlauna i
200 metra hlaupi (Oscar Pistorius, 2010). Oscar Pistorius hleypur & gervilimum
fra fyrirteekinu Ossuri hf. Gervilimirnir sem hann hleypur & heita Flex-foot
Cheetahs og eru badnir til ar koltrefjapradum sem gefa mikid eftir pegar hann
stigur nidur a jordina. Mikil proun hefur verid i gerd gervilima undanfarin ar og
eru Flex-foot Cheetahs einir af fremstu gervilimum sem eru & markadnum i dag
(Ossur, e.d.). Af og til koma upp adeilur um ad fatladir iprottamenn med gervilimi
hagnist & pvi ad hlaupa & peim, ef peir eru bornir saman vid oOfatlada (Oscar
Pistorius, 2010).

Flex-Foot Cheetahs
Oscar Pistorius hleypur & gervilimum sem heita Flex-Foot Cheetahs. Flex-Foot

Cheetahs er J-laga fotur sem er buinn til ur koltrefjapradum og festist hann aftan a
binad sem likja ma vid spelku og fer hann utan um fétstubbinn (Ossur, e.d.).
Flex-Foot Cheetahs hefur ekki heal en pegar hreyfing féta er skodud hja
spretthlaupurum ma sja ad peir stiga ekki nidur med haelnum heldur snerta teernar
adallega jordina og fremsti hlutinn & ylinni. Flex-Foot Cheetahs hefur ter sem
heegt er ad stilla og stillanlegt prep undir ylinni. begar gervilimnum er pryst nidur
i jordina byr hann til orku og dempar alagid sem kemur & fotinn. begar tekid er
svo af stad notar hann orkuna sem hann byr til vid ad prysta fetinum i jordina til
ad fara afram (Ossur, e.d.). Flex-Foot Cheetahs er rétt rimlega kil6 & pyngd en

polir rimlega hundrad og fimmtiu kil6 punga. Flex-Foot Cheetahs er virkilega
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god honnum af feti og neer hreyfingu fétar & heilbrigdum einstaklingi an
einhverskonar érgjofa eda vélbunadar (Ossur, e.d.).

Oscar Pistorius
Oscar Pistorius er einn pekktasti frjalsiprottamadur heims sem er med tvo

gervilimi fyrir nedan hné. Hann hefur unnid fjéldann allan af verdlaunum & sinum
ferli en &rid 2011 var hann fyrsti fatladi frjalsiprottamadurinn til pess ad vinna til
verdlauna & Heimsmeistaramotinu i frjalsum iprottum. Par var hann i silfurlidi
Sudur-Afriku i 400 metra bodhlaupi (IAAF, e.d.). Arid 2012 tok Oscar baedi patt &
Olympiuleikunum og Olympiuleikum fatladra sem haldnir voru i London (Kelso,
2012). Oscar er fyrsti einstaklingurinn sem tekur patt & Olympiuleikunum med tvo
gervilimi fyrir nedan hné (Kelso, 2012).

Oscar Pistorius feeddist arid 1986. Feeddist hann med sjukddém sem kallast
fibular hemimelia en pad er medfeddur sjukdomur par sem einstaklingur faedist
med litid eda ekkert kalfabein (Oscar Pistorius, 2010). Oscar vantadi baedi bein a
badum fotum. Ellefu manada gamall for Oscar i adgerd par sem fétleggir voru
teknir af milli hnés og skoflungs. Leeknar radlogou foreldrum Oscars ad fara med
hann i adgerd adur en hann byrjadi ad leera ganga. Sex manudum eftir adgerd fékk
Oscar sina fyrstu gervilimi og fljotlega eftir pad byrjadi Oscar ad ganga (Oscar
Pistorius, 2010). Oscar Olst upp i mikilli iprottafjolskyldu og stundadi iprottir af
krafti @ sinum yngri arum. Pegar Oscar var sextan ara gamall meiddi hann sig &
hné i rugby leik og ottadist hann ad iprottaferill sinn veeri a enda. Eftir mat leekna
& hnéinu var honum radlagt ad byrja ad &fa hlaup til ad flyta fyrir bata (Oscar
Pistorius, 2010) Nokkrum manudum seinna tok hann patt i fyrsta 100 metra hlaupi
sinu sem var haldid i skdlanum hans. Oscar hljop & timanum 11,72 sekdndur en
heimsmet fatladra var i 100 metra hlaupi a pessum tima 12.2 sek(ndur. Sama ar
keppti hann & Olympiuleikum fatladra i Apenu og vann hann til gullverdlauna i
200 metra hlaupi auk pess ad setja heimsmet. Eftir petta var ekki aftursnuid, Oscar
var buinn ad finna sina hillu i lifinu og for ad afa hlaup a fullum krafti (Oscar
Pistorius, 2010; Davies, 2008).
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Fatladir - Ofatladir
Ad keppa & Olympiuleikum er einn &dsti draumur hvers iprottamanns, hvort sem

hann er fatladur eda Ofatladur. pPad er mikill munur pegar Olympiuleikar og
Olympiuleikar fatladra eru bornir saman, ef tekid er tillit til gaeda iprottamanna.
Edlilegt er ad toppipréttamenn fatladra hafi barist fyrir pvi ad fa ad taka patt. Til
eru demi um pad ad fatladir ipréttamenn taki patt i keppnum par sem éfatladir eru
ad keppa. George Eyser var fimleikamadur sem vann til prennra gullverdlauna &
Olympiuleikunum 1904 en hann var med tréfot (Hilvoorde og Landeweerd, 2008).
Marla Runyon er blind hlaupakona sem tok patt & Olympiuleikunum arid 2000. Er
hin fyrsti blindi keppandinn til ad keppa & Olympiuleikum en hin lenti i attunda
seeti i 1500 metra hlaupi kvenna (DePauw og Gavron, 2005). A Olympiuleikunum
i Kina 2008 kepptu svo tveir fatladir ipréttamenn, einhentur pdlskur tennisspilari
0g sudur-afriskur sundmadur sem a vantar fotlim (Thomas, Paton, Holt og Hardin,
2010).

Pegar fatladir ipréttamenn taka patt i vidburdum hja 6fétludum gengur pad
yfirleitt an alls agreinings. En i einstoku tilvikum hafa fatladir iprottamenn meett
andstodu iprottayfirvalda. Arid 1984 tok Neroli Fairhall patt 4 Olympiuleikunum i
bogfimi. HUn er fyrsti keppandinn i hjolastol til pess ad taka patt. Keppinautar
hennar t6ldu ad han hefdi hag yfir adra af pvi ad sitja pegar han skaut af boganum
(Thomas, Paton, Holt og Hardin, 2010).

Gervilimur - kostur eda 6kostur
Arid 2007 vildi Oscar Pistorius taka patt & Olympiuleikunum 2008 i Kina. Oscar

hafdi pegar ordid fyrir gagnryni um ad gervilimirnir hans gaefu honum
6sanngjarnt forskot & adra keppendur sem ekki vaeru med gervilimi (Cole, 2009). i
mars 2007 akvad svo Alpjoda frjalsipréttasambandid ad allur aukabdnadur eins og
aukahlutir sem innihéldu gorma, hjél eda bunad sem geti gefid vidkomandi
keppanda aukid forskot & adra keppendur veeri bannadur (IAAF, 2008). Oscar
motmeelti pessu hardlega enda fannst honum vegid ad sér med pessari nyju reglu.
[ kjoIfar pess var hann tekinn i tveggja daga rannsokn af dr. Peter Bruggemann
par sem hann var skodadur asamt fimm 6drum hlaupurum sem ekki voru fatladir
0g voru svipadir ad getu (Zettler, 2009). Skodud var su tilgata ad gervilimirnir
getu gefio Oscari 6sanngjarnt forskot i spretthlaupi & Ofatlada hlaupara.

patttakendur voru settir i melingar par sem hamarkssurefnisupptaka var meld,
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lifedlisfraedilegir peettir skodadir eins og lofthdd og loftfirrt pol. Svo voru
péatttakendur fengnir til ad hlaupa & prystings plétum til ad mela kraftinn sem
gervilimurinn bjo til midad vid heilbrigdar fetur. Sidan var hlaupahreyfingin
tekinn upp og borin saman milli patttakanda. Hamarkssurefnisupptaka og énnur
polpréf voru tekin i 400 metra hlaupi. Pegar Oscar hljop var hann latinn vera med
grimu sem meldi surefni og koldioxid pegar hann andadi ad sér og fra ser
(Zettler, 2009).

Pegar alpjéda frjalsipréttasambandid tilkynnti sinar nidurstédur kom i ljés
ad Oscar notadi 25% minni orku en ofatladir pegar hann hljép. Orkan sem
endurkastadist pegar stigid var & jordina med gervilimnum var prefalt meiri en
orkan sem endurkastadist pegar Ofatladur madur steig nidur. begar orkan var
meeld, sem gervilimurinn missti pegar einstaklingur var i hlaupastédou, meldist

han prefalt minni en pegar ofatladur var i hlaupastodu (Zettler, 2009).

Pegar skodud var svo aflfredin i hlaupahreyfingu pétttakanda kom i ljos
ad munur er a hlaupara med gervilim og svo hlaupara sem er ekki med gervilim.
Pegar Oscar hljop med Cheetah gerviliminn var litil 16drétt hreyfing a likamanum
midad vid ipréttamann sem hljop & sinum natturulegu fétum. Likami Oscars var
flatari en hja hinum 6f6tludu hlaupurunum i spretthlaupunum sem pydir ad minni
aflfreedileg vinna fer i ad stjorna likamanum (Zettler, 2009). Samkvaeemt Alpjoda
frjalsipréttasambandinu pa hefur flatur hlaupastill mikla lifaflfredilega kosti og
naut Oscar gods af pvi ad vera frekar flatur. Hamarkssdrefnisupptakan maeldist
svo 25% laegri hja Oscari en hinum patttakendum en pad pydir pa ad Oscar gat
hlaupid 400 metra med minni fyrirhofn en hinir keppendurnir (Zettler, 2009).

Alpjoda frjalsiprottasambandid hefdi einnig lyst yfir ahyggjum a pvi ad
skreflengd Oscars veeri lengri en hja 6fétludum keppendum sem voru ad hlaupa a
sama tima og hann. Astadan var st ad Cheetah gervilimir Oscars voru lengri en
nattarulegir fotlimir. En pegar skodadar voru upptokur af skreflengdinni kom i
ljos ad skreflengdin var su sama hja ollum patttakendum. Timinn sem
gervilimurinn og natturulegi foturinn snertu jordina i hreyfingunni var einnig sa
sami (Zettler, 2009). Einnig var skodad hvenar Oscar hlypi 100 metra hradast i
400 metra hlaupi. Upptdkur syndu ad hann var hradastur & sidustu 200 metrunum

sem er alveg 6fugt vid pa 6fétludu en peir hlupu hradast 100 metrana a fyrstu 200
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metrunum (Zettler, 2009). Vegna fotlunar Oscars byrjar hann hlaup 6druvisi en
Ofatladir. Ofatladir taka af stad Gr rasblokkum par sem hendur og faetur snerta jord
4 medan Oscar tekur af stad standandi og ner par af leidandi ekki ndgu hrédu
starti. Geeti pad Utskyrt pennan mun & hvenar péatttakendur na ad hlaupa hradast i
keppninni (Zettler, 2009).

Pegar nidurstodur rannsoknarinnar voru kynntar voru per ekki hlidhollar
Oscari. Hafnadi hann nidurstodunum og hélt pvi fram ad peir sem gerdu
rannsoknina veeru hlutdreegir og ad sjalf rannsoknin veeri visindalega go6llud
(Oscar Pistorius, 2010). En samkveemt nidurstédunum var Oscar bannad ad keppa
& Olympiuleikunum. Oscar afryjadi domnum til gerdardoms fyrir iprottir og for til
Bandarikjanna par sem hann for i fleiri rannsdknir. Eftir tveggja daga umraedur
var nidurstada Alpjoda frjalsiprottasambandsins felld nidur og Oscar Pistorius
fekk leyfi til pess ad keppa med fotludum og 6fétludum.

pad sem felldi nidurstodur Dr. Bruggemann var pad ad pegar aflfreedi
likama Oscars var skodud (pol, orkunotkun, hamarkssurefnisupptaka og fleira) var
pad alltaf pegar hann hljép & hamarkshrada og i beinni linu sem er 6likt pvi pegar
hlaupid er 400 metra hlaup (Oscar Pistorius, 2010). EkKi var tekid inn i myndina,
hvorki hja Alpjéda frjalsiprottasambandinu né hja dr. Bruggemann, pa okosti sem
Oscar glimdi vid en pegar Oscar tok af stad pa var pad gert standandi & medan
hinir toku af stad i rasblokkum sem gefa pér miklu meiri kraft i byrjun. Svo var
ekki tekid tillit til hrédunar Oscars en hann var ad na mestri hrodun & sidustu 200
metrunum & medan peir 6fétludu voru ad nd mestri hrodun a fyrstu 200
metrunum. | stuttu hlaupi eins og 400 metra hlaupi skiptir miklu mali ad na
hréduninni sem fyrst og reyna ad halda henni ut allt hlaupid (Thompson, 2009).
Yfir heildina litid voru engin sénnunargdgn um pad ad Oscar veeri med hreina
yfirburdi yfir pa sem ekki hlaupa med Flox-foot Cheetahs og pvi var, eins og adur
segir, bannid fellt nidur (Wolbring, 2008; Cole, 2009).

Orkukerfi likamans
pol, hradi, styrkur, lidleiki og fjadurmagn eru fimm likamlegir eiginleikar

mannsins (Bompa, 1999). begar pol er melt er verid ad athuga hvad vidkomandi
einstaklingur getur stadist lengi alag i akvednu magni. Pvi lengur sem

einstaklingurinn stenst alagid pvi betra pol hefur hann (Gjerset, Haugen og
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Holmstad, 1998). bau lifferi sem reynir mest & pegar reynt er a polid eru lungu,
@dakerfi og hjarta. Onnur liffeeri sem taka patt eru vodvapreedir, hvatberar og
haraedakerfi. Pegar einstaklingur er ad byggja upp pol verdur vidkomandi ad taka
tillit til voovakrafts og tekni. Pegar verid er ad rannsaka fatlada einstaklinga med
gervilimi og jafnvel bera pa saman vid Ofatlada einstaklinga eda adra fatlada med
gervilimi pa er mikid verid ad skoda lofthad og loftfirrt pol asamt pvi ad verid er
ad meela hamarkssdrefnisupptdku (Bompa, 1999).

Lofthad og loftfirrt pol
Sama er hvort pu sért fatladur eda Ofatladur pa er naudsynlegt ad vera med gott

pol, baedi andlega og likamlega (Ortega, Ruiz, Castillo og Sjostrom, 2008).
polpjalfun likamans getur haft ahrif & afkastagetu likamans og getur gott pol haft
ahrif & akvordunartokur i keppnum, hvort pu gerir rétt eda rangt. begar pol er
melt er verid ad mala form einstaklingsins, getu likamans til ad erfida mikid i
langan tima, en poli er skipt i tvo hluta, lofthad og loftfirrt (Gjerset, Haugen og
Holmstad, 1998). Loftfirrt pol er geta likamans til ad framkvema erfidisvinnu i
stuttan tima. Pegar likaminn notar loftfirrta polid er hann ad nota orkugjafa sem
kallast ATP, en efnaskiptin sem pa verda til fara fram an surefnis. Lofthad pol,
hins vegar, er geta likamans til ad erfida i langan tima. Pau efnaskipti sem eiga sér
stad pegar lofthad pol er notad geta bara ordid til med pvi ad nota surefni.
Hamarksgeta lofthads pols og geta kerfisins til ad endurnyja ATP helst alveg i
hendur og er pvi lofthad geta talin jafngild pvi ad skoda hamarkssurefnisupptoku
(Vo2max) einstaklings. Lofthad pol stydst meira vid hjarta- og adakerfi en i
minna meli vid 6ndunarkerfio og efnaskipti (Gjerset, Haugen og Holmstad,
1998).

Pegar verid er ad rannsaka lofthad pol er mjog gott ad notast vid adferdir
par sem profid er prepaskipt. S& sem er rannsakadur keyrir sig pa Gt og er
strefnisupptakan meld og hamarkssurefnisupptaka akvordud. Til ad mela
strefnisupptdku er haegt ad nota ymis préf, baedi pa hamarkspréf og prof par sem
ekki er naudsynlegt ad na hamarki. Er haegt ad setja folk i prof i surefnisupptoku
i ymsum hreyfingum, hreyfingum eins og ad hlaupa, ganga, hjéla, synda og réa
(Wilmore, Costill og Kenney, 2008).
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Hamarkssurefnisupptaka
Ad mala hdmarks surefnisupptoku er ein besta og fullkomnasta adferd vid ad

skoda afkastagetu hjarta- og Ondunarkerfis. Pegar verid er ad mela
hamarkssurefnisupptoku er verid ad skoda heasta hlutfall surefnis sem
einstaklingur i polefingum tekur upp & hamarksékefd. Pegar unnid er &
hamarksakefd er mikid alag & likamanum og er pa gott ad skoda getu hjarta-
lungna- og blodréasakerfis sem flytja strefni til vddvanna sem eru alveg & fullu og
hvernig vodvarnir nyta surefnio sem peir fa (Heyward, 2010).

Sdrefnisupptaka segir okkur sem sagt ad a einni minutu, hversu margir
millilitrar af sarefni koma inn i likamann ar blédinu & hvert Kilo
likamspyngdarinnar. Astaedan fyrir pvi ad pyngdin er tekin inn i demid er st ad i
flestum ipréttum purfum vid ad bera okkar eigin pyngd og er pad pa gert til ad
syna réttari nidurstodu. 1 hamarkssrefnisupptoku préfum par sem ad
likamspyngd er ekki borin, t.d. & hjolaprofi, er melieiningin L/min. notud en i
proéfum par sem pyngdin er borin (hlaupaprof) er melieiningin ml/kg/min notud
(Wilmore, Costill og Kenney, 2008).

pol einstaklinga er mismunandi og tengist pad ad sjalfsogdu ipréttinni eda
hreyfingunni sem hann stundar mest. Par af leidandi betir hann
hamarkssarefnisupptéku med pvi ad stunda pa hreyfingu af krafti. Til demis
einstaklingur sem hefur virkilega mikid pol til ad hjéla en hefur kannski ekki
getuna og polid til pess ad hlaupa lengi. Surefnisporf og virkni védva eru
mismunandi eftir tegundum afinga og eru pess vegna vidbrogd og adlaganir
mismunandi. Samt sem adur mun pad hjalpa til & annan hatt, ef ad aukning a
hamarkssarefnisupptéku & sér stad i akvedinni gerd polpjalfunnar (Earle og
Beachle, 2004).

bolprof
Pau préf sem yfirleitt eru notud eru submaximal og maximal polpréf. Submaximal

prof aaetlar hamarkssurefnisupptéku med pulsi a einu eda fleiri vinnualégum. Pau
eru areidanleg og  skilmerkileg aatlun  einstaklings &  eigin
hamarkssurefnisupptoku en samt ekki bein meling. ba & einstaklingur ad fara eins
langt og hann getur & einhverjum fyrirfram akvednum tima. Maximal prof krefst
pess hins vegar ad einstaklingur haldi afram par til ad hann er alveg bainn & pvi,
gefist hreinlega upp. I pannig profum er naudsynlegt ad hafa leekni vidstaddan pvi
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pau er hvorki Orugg né naudsynleg en syna Aareidanlegustu télur um

hamarskssurefnisupptdku einstaklings (Earle og Beachle, 2004).

Rannsoknir syna ad hdmarkssurefnisupptaka eykst fyrstu 8 — 12 vikurnar
pbegar einstaklingur er i pjalfun. P4 er hin a sléttu og eykst ekki pratt fyrir ad alag
a4 @finguna aukist. Samt sem &dur eykst Othaldsgeta einstaklings p6 ad
hamarkssurefnisupptakan aukist ekki. En til ad aeetla Gthald hja iprottamdénnum
parf p6 ad gera fleiri mealingar en bara hamarkssurefnisupptokuna eina og ser
(Wilmore, Costill og Kenney, 2008).

Ahrifapeettir
Ef skodadir eru ahrifapeettir hamarkssurefnisupptoku ma sja ad peir stjornast fyrst

og fremst af erfoum p6 svo ad hamarkid sé alveg akvedid. Erfdir akvarda getu
einstaklings & hamarkssurefnisupptoku en hver einstaklingur hefur pé sma
svigrum til ad breyta sinni surefnisupptoku, pvi hun eykst med aukinni pjalfun. En
pratt fyrir pjalfun eda pjalfunarleysi setja erfdir baedi efri og nedri mork a
upptokuna (Wilmore, Costill og Kenney, 2008). Gerd var rannsokn & ménnum
sem hofou lifad kyrrsetulifi. Var peim skipt i tvo hopa og bornir saman og syndi
annar hépurinn hamarkssarefnisupptoku undir 49 ml/kg/min @ medan hinn
hopurinn var med ramlega 62,5 ml/kg/min. Hopurinn sem var med herri upptéku
hafdi meira bldd i likamanum, sem leidir af sér steerra slagmagn og meiri afkost
hjartans vid hamarks areynslu. Liklegt er, ad pad ad hafa meira bl6d i likamanum

fari eftir erfoum (Wilmore, Costill og Kenney, 2008).
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Rannsoknir a gervilimum

Hlaupahreyfing fatladra og 6fatladra ipréttamanna
Rannsoknir sem gerdar hafa verio a ipréttaménnum hafa synt fram & pad ad

framkvaemd hreyfinga sem ipréttamadur byr til annarsvegar pegar hann hleypur
og hinsvegar pegar hann tekur spretti eru oOlikar. Timinn sem ipr6ttamadurinn
notar i hlaupastodu til ad hreyfa annan fotinn Gr stédu og aftur i sému stddu,
leekkar ar 31% nidur i 22% i skrefinu vid pad ad spretta. begar iprottamadur
sprettar leekkar hann massamidju likamans med pvi ad auka sveigju Okklalidar,
hnélidar og mjadmalidar. Pegar ipréttamadurinn er svo kominn i sprettstodu
sveigjast hnén adeins inn, en pegar hann hleypur sveigjast pau baedi inn og Ut
(Buckley, 1999).

Pegar einstaklingar missa utlim fyrir nedan mitti er markmid allra ad na ser
pannig, ad peir nai ad lifa virkum og heilbrigdum lifsstil. Sumir akveda ad velja
pba leid ad fara i iprottir. Flestar iprottir krefjast pess ad hlaupa eda spretta og pess
vegna er naudsynlegt fyrir hrada proun gervilima og ad gervilimir nai eins likum
hreyfingum sem likaminn framkvaemir. Med pvi ad skoda og bera saman hlaupa-
hreyfingu og hlaupastil einstaklings med gervilim og einstaklings sem er ekki med
gervilim méa finna Ut hvada breytingar parf ad gera a gervilimunum til ad hreyfing
hans sé sem likust heilbrigda fotlimnum og hvort pad sé besta lausnin til ad auka

getu einstaklingsins (Buckley, 1999).

Rannsokn John Buckley
[ rannsokn sem John G. Buckley (1999) gerdi var hann ad skoda hvort ad

ipréttamenn med gervilim fyrir nedan mitti nedu sému hlaupa hreyfingu i
sprettum og peir sem eru ekki med gervilim. | rannsékninni var pad einnig skodad
hvada krofur gervilimir pyrftu ad standast til ad na hreyfingunni eins likri og hja
6fotludum iprottaménnum. Pegar einstaklingur med gervilim er i hlaupastellingu
myndast mikil sveigja a hnélidinn. Pa gripur mjédmin inni og er vinnan sem
mjodmin framkveaemir i hlaupahreyfingunni tvisvar til prisvar sinnum meiri a
hlidinni par sem gervilimurinn er en par sem hann er ekki. pegar einstaklingur
gengur svo a gervilimnum pa er skortur & snertikroftum fra jordinni & gerviliminn
(Czierniecki og Gitter, 1992). begar hann sveiflar gervilimnum er vinnan sem

hann byr til svipud og st vinna sem Ofatladur madur mundi bua til. Svo pegar
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heilbrigdi foturinn er skodadur synir hann 69% aukningu i vinnu og fylgir pad
aukinni orku sem flyst fra fotlim upp i bak (Czerniecki, Gitter og Beck, 1996).

John Buckley (1999) rannsakadi fimm mjog géda hlaupara sem voru med
gervilim fyrir nedan mitti og svo fimm hlaupara sem voru ekki med gervilim en
voru ad hlaupa hundrad metrana & svipudum tima. Atlunin var ad bera saman
hreyfingar beggja féta & fotludu hlaupurunum pegar peir veeru ad spretta, sem sagt
fotinn sem var alveg heilbrigdur og svo gerviliminn. Bera &tti svo utkomuna ur
peim hreyfingum saman vid per hreyfingar sem heilbrigdu hlaupararnir mynda
begar peir spretta. Settir voru skynjarar & Okkla, hné, leri og mitti og
hreyfingarnar skodadar og meldar. pegar malingarnar voru skodadar kom i 1jos
ad pad er ponokkur munur & gervilimnum og heilbrigda fotlimnum & fotludu
einstaklingunum og svo & milli beggja fotlima fatlada einstaklingsins og fotlima
Ofatlada einstaklingsins. Mestur var munurinn pegar bornir voru saman 6kklarnir

en minnstur pegar borin voru saman lerin (Buckley, 1999).

Umraour
Ef skodadar eru hreyfingar hja bestu spretthlaupurum heims ma sja ad pegar peir

spretta pa sveigist hnéd adeins fram en pegar gengid er eda hlaupid pa sveigist pad
baedi fram og aftur (Buckley, 1999). Bendir petta til pess ad pegar tekinn er
sprettur pa hefur hnéd takmarkad hlutverk vid ad knyja likamann afram. pegar
skodud er hreyfingin hja peim sem toku patt i rannsdékn Buckleys kemur ymislegt
i 1j6s. A einstaklingunum sem voru med gervilim var skodud hreyfing badi
gervilimsins og svo heilbrigda fotarins og syndi hdn baedi sveigju fram og aftur
um hnéd (Buckley, 1999). bad sama atti vid um heilbrigdu einstaklingana, hnéd
peirra sveigdi einnig fram og aftur vid ad spretta. Mesti hradinn sem
einstaklingarnir hlupu a var 8,5 m/s og er mjog liklegt ad ef peir hefdu hlaupid a

meiri hrada hefdi sveigja hnésins breyst (Buckley, 1999).

Pegar stadan var skodud a badum fotum a einstaklingunum sem voru med
gervilim voru peer likar pegar peir toku sprett. Er pad liklegast at af pvi ad
gervilimurinn sem péatttakendur notudu var badinn til ar punnum J-laga koltrefja
pbradum og gefur hann mikid eftir og adlagast pegar pungi leggst 4 hann (Buckley,
1999). Hreyfingar hnésins & gervilimnum voru 6druvisi en & heilbrigda faetinum

begar hann sveifladist. Hnéd teygdist of langt og of fljott pegar fetinum var
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sveiflad og hnéd sveigdist ekki jafn langt fram og aftur eins og & heilbrigda
feetinum. Ef vodvar aftand leeri eru ekki teknir inni hreyfinguna geeti verid ad pad
sem er ad hefta hreyfingar gervilimsins sé hulsan sem fotstubburinn er kleeddur i
aour en gervilimurinn er settur 4. Ef skodadar eru hreyfingarnar um lerin kom i
lj6s ad per eru eins & heilbrigda fetinum a fatlada einstaklingnum sem og a
heilbrigda einstaklingnum (Buckley, 1999). Ef skodadur er sidan gervilimurinn
var hreyfingin um laerid 6druvisi pegar hnéd sveigdist fram og til baka. Geeti
orsokin verid 6timaber og of mikil sveigja i hné sem bjo til tregduveegi milli leeris
0g mjodm og hafdi pess vegna ahrif & hreyfinguna (Buckley, 1999).

Pad sem nidurstédurnar syna fram & er pad ad hreyfingar um gerviliminn
og heilbrigda fétliminn hja fotludu ipréttamdénnunum pegar peir toku sprett voru
nanast eins. Iprottamennirnir voru aflimadir fyrir nedan hné og voru medal peirra
bestu i heiminum i sinum flokki. Fotahreyfingin var einnig nanast eins hja fatlada
einstaklingnum og 6fatlada. I rannsékninni var pd adeins skodud ein tegund af
gervilim en mdgulega breytist hreyfingin ef hlaupid er med annarri tegund
gervilim.s Sama ma segja ef skodadur veeri fatladur einstaklingur sem veeri med
gervilim a badum fotum eda pa einstaklingur sem veri med gervilim fyrir ofan
hné. ba veeri einstaklingurinn ekki ad hlaupa med sitt eigid hné og parf gridarlega

teekni og pjalfun til ad na réttri hreyfingu (Buckley, 1999).
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RannsoOknir a einstaklingum med gervilimi

Surefnisnotkun, lifaflfreedileg einkenni og ahrif mismunandi
gervilima
Pad er buid ad rannsaka pad ad orkunotkunin sem einstaklingur notar vid ad

ganga er meiri hja peim sem hafa misst fotlim en hja peim sem hafa ekki misst
fotlim (Waters og Mulroy, 1999). Og pvi herra & fetinum sem foturinn hefur
farid af pvi meiri orku parf ad nota til pess ad ganga. Framfarir i stodteekjabinadi
undanfarin ar hafa leekkad orkupdrf einstaklinga sem misst hafa fétlim og aukid
hreyfanleika (Gailey o.fl, 1994). Ymsar rannsoknir hafa verid gerdar &
orkunotkun einstaklinga med mismunandi stodteki. Gailey (1997) syndi fram &
pad i sinum rannsoknum ad lengd stifsins sem eftir er & fetinum og massi
gervilimsins hafa adeins litilshattar ahrif & orkunotkun peirra sem misst hafa
fotinn fyrir nedan hné. Rannsdkn var gerd a litlum hopi folks par sem allir adilar
hopsins hofou misst hluta af fotlim fyrir ofan hné. Syndu nidurstodur
rannsoknarinnar ad orkunotkun likamans var mismikil eftir mismunandi gerdum
af hulsum sem notadar voru, en hulsa er halfgerdur sokkur sem stubburinn er

Kleeddur i og er a milli féts og gervilims (Gailey o.fl., 1993).

pratt fyrir ad orkunotkun félks med gervilim geti farid eftir légun
hulsunnar pa er haegt ad velta pvi fyrir ser hvort ad nyjustu gervilimirnir, sem
&tladir eru til a@ minnka orkunotkun einstaklinga, minnki i raun orkunotkun
peirra sem hafa misst fotinn fyrir nedan hné. Syna nidurstddur rannsokna pad, ad
orkunotkun mismunandi gervilima er svipud & rolegum hrada en pegar hradinn er
aukinn, eins og ad ganga a4 5 km/klst eda hradar. pa er haegt ad sja mun a milli

gervilima (Casillas, Dulieu, Cohen, Marcer og Didier, 1995).

Rannsokn Schmalz, Blumentritt og Jarasch
Thomas Schmalz, Siegmar Blumentritt og Rolf Jarasch (2002) gerdu rannsdkn &

tuttugu og sjo einstaklingum sem allir h6fdu misst fétlim vegna likamlegra
averka. Fimmtan peirra voru med gervilim fyrir nedan hné og tolf peirra voru med
gervilim fyrir ofan hné. Voru peir ad skoda ahrif mismunandi gervilima og
fylgihluta peirra & notkun surefnis einstaklinganna og einnig voru peir ad skoda
vélren ahrif gervilimanna a gongulag peirra. Surefnisnotkun var meld pegar
patttakendurnir voru latnir ganga & hlaupabretti & mismunandi hrada en veélren

ahrif gervilimanna a géngulag voru skodud med pvi ad lata patttakendur ganga a
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hlaupabretti & sinum eigin hrada. A medan & rannsokninni stod gatu allir
patttakendur gengid minnst fimm kilometra & dag an erfidleika og voru peir allir
vid gooa heilsu. Mikilvaegasta breytan sem skodud var i rannsdkninni var notkun
strefnis midad vid likams massa. Til ad fylgjast med lifedlislegu ferli patttakanda
var hjartslatturinn tekinn upp & sama tima og sUrefnisnotkunin var skodud
(Schmalz, Blumentritt og Jarasch, 2002).

Rannsakendurnir gerdu fjogur mismunandi prof & einstaklingunum.
Sarefnisnotkun einstaklinga med gervilim fyrir nedan hné var meld i fyrsta
profinu dsamt pvi ad skooa ahrif lifaflfredinnar & gongulag peirra med sému
faeturna (Schmalz, Blumentritt og Jarasch, 2002). A gervilimum eru mismunandi
stillingar og skodudu peir ahrif gervilimsins & gdngulag ar fimm mismunandi
stillingum. Fyrst skodudu peir stillingu sem var talinn akjosanlegust, sidan var
pykktarskurdi fotarins breytt, tvo sentimetra fram og sidan tvo sentimetra aftur.
Svo var halla stillingu gervilimsins um 6kklann breytt, fyrst tiu gradur upp og
sidan tiu gradur nidur (Schmalz, Blumentritt og Jarasch, 2002). Pbegar
melingarnar voru gerdar hitudu péatttakendur upp med pvi ad ganga a
hlaupabrettinu i tiu mindatur. Svo pegar melingarnar hofust voru patttakendur
latnir ganga i tiu minatur med hverja stillingu, fyrstu fimm mindturnar & 4 km/klst
og seinni fimm mindturnar a 4,8 km/kist. Til ad fa at hlutfall gildis
surefnisnotkunar voru tekin medaltal gildanna & sidustu minutu hvers hrada
timabils. patttakendur hvildu svo i prjatiu minatur &dur en peir profudu ad ganga

med nastu stillingu a gervilimnum (Schmalz, Blumentritt og Jarasch, 2002).

[ 68ru profinu voru einstaklingar sem voru med gervilim fyrir nedan hné
ad préfa fimm mismunandi gervilimi. Skodud var surefnisnotkun einstaklinganna
asamt pvi ad skoda lifaflfreedileg ahrif gervilimanna & gongulag i akjésanlegustu
stillingu. Sama adferd var notud vid ad mela patttakendur og i fyrsta préfinu
(Schmalz, Blumentritt og Jarasch, 2002).

[ pridja profinu var strefnisnotkun maeld hja peim sem voru med gervilim
fyrir ofan hné. Einnig var skodud ahrif gervilimsins & gongulag. Gengu
patttakendur med sama hnélid og sama gervilim. Asamt pvi ad skoda pa stillingu
sem talinn var akjoésanlegust voru patttakendur skodadir pegar pykktarskurdur

hnésins var ferdur fram um einn sentimeter og sidan tvo sentimetra og svo aftur
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um einn og sidan tvo sentimetra (Schmalz, Blumentritt og Jarasch, 2002). Eins og
i préfum eitt og tvo hitudu péatttakendur upp & hlaupabretti i tiu minuatur til ad
finna Ut paegilegasta gonguhradann. VVoru pa skodud i leidinni &hrif gervilimsins &
gongulag. Sidan tok vid 15 minatna ganga par sem gildi efnaskipta voru skrad
med pvi ad hafa hradann mismunandi & fimm minutna fresti. Fyrst peirra peegilegi
gbnguhradi sem var sidan lekkadur um 20% eftir fimm mindtur og sidan
haekkadur aftur um 20% nastu fimm minutur (Schmalz, Blumentritt og Jarasch,
2002).

I fjorda og sidasta profinu voru pétttakendur med gervilim fyrir ofan hné
fengnir til ad nota tvenns konar hné. Annars vegar hefdbundid eins ass
vOkvastjornad hné og hins vegar eins ass rafstyrt hné. Melt var hversu mikilli
orku patttakendur eyddu vid ad ganga og akjosanlegasta stillingin hnjaa valin.
Notadar voru alveg eins melingar og i profi prju (Schmalz, Blumentritt og
Jarasch, 2002).

Eftir ad hafa gert fjogur prof sem skipt var nidur & 27 einstaklinga med
gervilimi kom i 1jos, ad mismunandi stillingar gervilima hefur meiri ahrif a
surefnisnotkun peirra sem eru med gervilim fyrir ofan hné heldur en peirra sem
hafa gervilim fyrir nedan hné (Schmalz, Blumentritt og Jarasch, 2002). I fyrsta
profinu voru patttakendur sem eru med gervilim fyrir nedan hné skodadir og voru
peir fengnir til ad ganga a hlaupabretti og prufa fimm mismunandi stillingar. EkKi
meeldist marktekur munur a surefnisnotkun peirra pratt fyrir pessar breytingar a
stillingu (Schmalz, Blumentritt og Jarasch, 2002). En mismunandi stillingar h6fdu
ahrif & gongulag peirra. Med pvi ad breyta pykktarskurdi hefur pad ahrif a
stodugleika hnésins en med pvi ad feera hann fram eykur pad likur & ad hnéd leiti
meira fram og med pvi ad fera pykktarskurdinn aftur eykur pad likur & pvi ad
hnéd falli saman. Med pvi ad stilla halla fotar meira upp vid 6kklann bjé pad til
hreyfingu sem feer hnéd til ad ferast adeins Ut en pegar stillingunni var breytt
nidur minnkadi hreyfingin a hnéd par sem hnéd leitadi Ut og for pad meira ad leita

inn (Schmalz, Blumentritt og Jarasch, 2002).

[ 6ru profinu var skodud sdrefnisnotkun og géngulag hja patttakendum
sem voru med gervilim fyrir nedan hné. begar surefnisnotkunin var skodud kom i

1j6s ad enginn markteekur munur var & henni, hvorki & milli gervilima né a milli
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gobnguhrada. Pegar gongulagio var skodad kom i 1jos, ad pvi teknilegri sem
gervilimurinn er pvi nar er hann ad na edlilegri génguhreyfingu og vodvavinnu.
Peir gervilimir sem bunir eru til ur koltrefjapradum bda yfir meiri fjodrun og syna
meiri beygju i fetinum pegar stigid var i hann (Schmalz, Blumentritt og Jarasch,
2002).

I profi prja voru skodadir einstaklingar sem voru med gervilim fyrir ofan
hné. Var meld sdrefnisnotkun peirra pegar peir gengu & hlaupabretti med
mismunandi stillingar og var malanlegur munur. Pegar pykktarskurdur
hnélidarins var ferdur tvo sentimetra fram sast mikill munur & surefnisnotkun
patttakenda & peim premur hradastillingum sem profadar voru ad ganga 4. A
hradasta gonguhradanum sast einnig munur & surefnisnotkun pegar
pykktarskurdurinn var feerdur um einn sentimeter fram (Schmalz, Blumentritt og
Jarasch, 2002). Gongulag patttakenda var svo skodad og kom i ljos ad
mjadmalidurinn er mjog virkur i ad hjalpa hnélionum ad stjorna fotstafinum i
gongu. begar pykktarskurdur hnélidarins var ferdur tvo sentimetra fram pa tok
mjadmalidurinn nanast alveg vid stjorninni & géngunni. Gripur hann inn i til ad
koma i veg fyrir of mikla sveigju i hnélionum og kemur i veg fyrir ad gervihnéd
falli saman. En pegar pykktarskurdurinn er ferdur tvo sentimetra aftur pa sér
hnélidurinn miklu meira um gongulagid og mjadmalidurinn dregur sig til hlés
(Schmalz, Blumentritt og Jarasch, 2002).

| fjorda profinu voru skodadar breytingar efnaskipta likamans pegar bornir
voru saman hnélidir i gongu a premur mismunandi hrédum. Annad var
hefdbundid vokvastyrt hné en hitt var rafstyrt hné. bad kom i 1jos ad rafstyrda
hnéd minnkadi surefnisneyslu patttakandans & heegum og medal génguhrada. En
pegar farid var hradar en medal gdnguhradi var ekki munur & sdrefnisnotkun.
Hjartslattartioni var meld i gongu & badum hnélidum og var hin mjog svipud &

pessum premur génguhrédum (Schmalz, Blumentritt og Jarasch, 2002).

Umradur
Pegar skodadar eru rannsoknir sem gerdar hafa verid kemur i ljés ad pegar

surefnisnotkun er meeld hja standandi folki med gervilimi og standandi félki sem
er ekki med gervilimi er munurinn enginn en um leid og pad byrjar ad ganga

verda meiri breytingar a efnaskiptum likamans hja peim sem eru med gervilimi og
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surefnisnotkun eykst (Gailey o.fl., 1997). Ef bornir eru saman einstaklingar sem
eru med gervilim fyrir nedan hné og einstaklingar sem eru ekki med gervilim
kemur i 1jos ad einstaklingur med gervilim fyrir nedan hné er ad nota ad medaltali
25% meiri surefni vid ad ganga & sama hrada og einstaklingur serm er ekki med
gervilim. Ef vid berum saman einstakling sem er med gervilim fyrir ofan hné vid
einstakling sem er ekki med gervilim er hann ad nota 55 — 65 % meira surefni. Er
petta p4 midad vid ad einstaklingarnir séu heilbrigdir fyrir utan pad ad vera med
gervilim (Casillas, Dulieu, Cohen, Marcer og Didier, 1995).

Pegar bornir eru saman mismunandi gervilimir fyrir einstaklinga sem misst
hafa fotlim fyrir nedan hné er ekki melanlegur munur & breytingum efnaskipta
likamans pegar gengid er & hegum eda medal gdnguhrada. Gervilimir sem
innihalda ekki koltrefjapraedi auka ekki orkunotkun einstaklinga a medal
gbnguhrada ef peir eru stilltir rétt. En um leid og gonguhradinn er 4,8 km/klst eda
heerri verdur melanlegur munur & gervilimum sem innihalda koltrefjapraedi og
peim sem innihalda pa ekki (Schmalz, Blumentritt og Jarasch, 2002). Astedan
fyrir pvi ad ekki meelist munur & milli gervilima sem innihalda koltrefjapreedi og
peirra sem ekki innihalda pa geeti verid s& ad fjodrunin i koltrefja gervilimunum er
miklu meiri og parf pa einstaklingurinn ad beita meira vodvaataki til ad nyta kosti

pess ad hafa meiri fjodrun & heegum génguhrada (Huang, Chou og Su, 2000).

Ef bornir eru saman einstaklingar sem hafa gervilim fyrir nedan hné og svo
peir sem eru med gervilim fyrir ofan hné er munur & ferli efnaskipta (Schmalz,
Blumentritt og Jarasch, 2002). Melingar syna ad hnélidur & einstaklingi med
gervilim fyrir ofan hné, sem er buid ad fera tvo sentimetra fram yfir pykktarskurd
parf ad nota meiri orku til ad ganga. Asteedan fyrir pessari auknu orkunotkun
likamans er su, ad pegar stilling a hnénu er feerd fram pa parf mjadmalidurinn og
mjadma vodvar ad hjalpa til vio ad hnéd falli ekki saman. (Blumentritt, Scherer,
Michael og Schmalz, 1998). begar bornir eru svo saman lifaflfredilegir og
rafreenir hnélidir syna rannsoknir, ad rafrenir hnélidir minnka orkunotkun
likamans. Pbegar gengid er & hegum og medal gonguhrada, neer rafraeni
hnélidurinn 6llum finhreyfingum i stédu og sveiflu hnésins pegar gengid er an
mikillar areynslu midad vid lifaflfreedilega hnélidinn sem bjo til of mikid vionam.
Pegar hradinn jokst meeldist orkunotkunin svipud, p4 myndadist minna vionam og

hreyfingar um hnélid urdu hradari (Schmalz, Blumentritt og Jarasch, 2002).
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Samantekt
Eftir ad Olympiuleikar fatladra voru fyrst haldnir arid 1960 i Rom hafa peir

steekkad og dafnad med hverjum leikunum. Sidustu leikar sem haldnir voru i
London 2012 voru peir steerstu frd upphafi. 4237 patttakendur komu fra 164
I6ndum og tala &horfenda sem fylgdust med Gr stakunni var samtals 2,7 milljonir
(Paralympic, e.d.). Eftir leikana kom i ljos ad 65% pjodarinnar téldu ad
Olympiuleikar fatladra i London 2012 marka timamdt gagnvart baettu vidhorfi
almennings til fatladra. FOIk var sammala um ad leikarnir snérust um heaefni en
ekki vanhafni og hvad pu getur gert frekar en hvad pd getur ekki gert
(Paralympic, e.d.).

Oscar Pistorius hefur gert mikid fyrir iprottir fatladra og ipréttamenn med
gervilimi. Honum var neitad um patttoku & Olympiuleikunum arid 2008 vegna
pess ad talid var ad gervilimirnir geefu honum forskot & 6fatlada keppendur. Gekk
hann undir rannsoknir sem syndu fram a kosti pess ad vera med gervilimi fram
yfir 6fatlada. Seinni rannsoknir syndu pd fram & annad og fékk hann leyfi til pess
ad reyna ad na lagmoérkum fyrir Olympiuleikana (Oscar Pistorius, 2010).

Margar rannsoknir hafa verid gerdar & iprottamdénnum med gervilimi eins og
til deemis par sem verid er ad bera pa saman vid Ofatlada iprottamenn eda pé bera
saman mismunandi gervilimi. Hinsvegar var markmid pessarar rannsoknar minnar
ad skoda adra peetti sem tengdust ipréttaménnum med gervilimi. Eins og adur
segir voru settar voru fram sex rannsdknarspurningar og tekin voru vidtol vid sex

einstaklinga sem tengdust ipréttum og gervilimum.
Rannsdknarspurningar:

Hvernig er ad vera ipréttamadur med gervilim?

Hvernig er ad pjalfa ipréttamann med gervilim?

Hvernig er pol og styrkur hja iprottaménnum med gervilimi?
Er gott ad lata fatlada og 6fatlada fa og keppa saman?

Er félagslega erfitt ad vera med gervilim?

S A

Hver er proun gervilima?
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Aodferd og gogn
pegar leitast er vid ad na fram upplifun og skilning a vidhorfum félks eins og

markmidid er med pessari rannsokn er heppilegast ad notast vid eigindalega
rannsoknaradferd (Esterberg, 2002).

batttakendur
Vidmealendur pessarar rannsoknar voru sex talsins & aldrinum 11 til 52 ara. Voru

5 karlkyns og 1 kvenkyns. Eiga peir pad allir sameiginlegt ad tengjast gervilimum
a einhvern hatt. pegar valdir voru vidmealendur var notast vid hentugleikadrtak
sem visar til pess ad audveldara er fyrir rannsakandann ad né til patttakanda
(Coopers og Schindler, 2006). pau skilyrdi sem ég setti voru pau, ad vidmelendur
minir veeru islenskir, hefou fullan skilning & islenskri tungu og tengdust
gervilimum og iprottum & einhvern hatt. Var peim sidan gerd grein fyrir pvi ad
enginn yrdi nafngreindur med sinu rétta nafni og ad reynt yrdi ad tulka
nidurstodur pannig ad ekki veeri haegt ad rekja svorin a neinn hatt.

Fyrsta vidtalid var vid modur ungs pilts sem efir frjalsar iprottir og
korfuknattleik. Sonur hennar er fatladur og er med gervilim. Eg gef henni nafnid
Sonja. Annad vidtalid er vid unga son Sonju, kalladur Einar. Pridja vidtalid er vid
pjalfara sem pjalfar frjalsar iprottir fyrir fotlud bérn og par & medal bérn med
gervilimi. Hann er kalladur Hallgrimur. Fjorda vidtalid er vio stodtekjafraeding
hja Ossuri hf, kalladur Bjorn. Fimmta vidtalid var vid pjalfara sem pjalfar frjalsar
ipréttir fatladra fyrir fullordna. par eru medal annars einstaklingar med gervilimi.
Hann er kalladur Aron. Sj6tta og sidasta vidtalid er tekid vid fatladan ipréttamann

med gervilim sem &fir frjalsar iprottir. Er hann kalladur Sveinn.

Meelitaeki
Pau meeliteeki sem notud voru vid gerd pessarar rannsdknar eru diktafonn til ad

taka upp samt6lin og sex svipadir spurningalistar. Spurningalistarnir voru samdir
af hofundi pessarar ritgerdar og fjolludu medal annars um bakgrunnspeetti,

gervilimi, félagsleg ahrif og orkukerfi likamans (sja vidauka).

Framkvaemd
Sex spurningalistar voru banir til og voru patttakendur spurdir & timabilinu 1. mai

til 7. mai. Vidtolin voru opin og innihéldu badi sérhaefdar spurningar og almennar

spurningar. Med opnum vidtélum fa viomelendur teekifeeri til pess ad lysa sinni
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reynslu og vidhorfum med eigin ordum. Auk pess sem pad varpar fram upplifun
peirra & vidfangsefninu og skoda hvada merkingu peir leggja i pad (Silverman,
2010). Mikilveegt er ad fordast pad ad nota leidandi spurningar sem gefa
viomelendum rannsoknarinnar litid feeri & ad opna sig sem orsakar ad svorin
verda takmorkud, til demis med j& eda nei svorum (Silverman, 2010).
patttakendur voru valdir og haft var samband vid pa. Bedid var um leyfi til ad
hitta pa og taka vid pa vidtal. Undantekningalaust var pad sampykkt. Fyrstu prjd
viotolin foru fram i gédu vedri og rélegheitunum utandyra & frjalsiprottavellinum i
Laugardalnum. Vidtal fjogur for fram inn i frjalsipréttahdllinni i Laugardalnum.
Fimmta og sjotta vidtalid var svo tekid upp i husakynnum stodtekjafyrirtekisins
Ossuri hf. For val a stad alfarid eftir vidmalendum til pess ad peim 1idi sem best &

medan & vidtdlum stod. Vidtdlin voru fra tiu mindtum og upp i prjatiu mindtur.

Urvinnsla/greining
Eigindlegri rannsdknaradferd var beitt i rannsokninni. Vid upphaf allra vidtalanna

var skyrt tekid fram vid patttakendur rannsdknarinnar ad samtolin yrdu hljodritud.
Var pad sampykkt af 6llum einstaklingum. pegar 6flun gagna var lokid var hafist
handa vid ad greina vidtélin. begar pau voru greind var notast vid rannsoknarsnid
fyrirbaerafreeda. Markmid fyrirbaerafreda er ad skyra reynslu og vidhorf
einstaklinga Gt fra einhverju akvednu fyrirberi. Skodar fyrirbarafredin hvernig
einstaklingar skilgreina lif sitt og umhverfi sem afleidingu ut fr& ordum og
mannlegum ath6fhum og hvernig einstaklingar moéta raunveruleikann (Bogdan og
Taylor, 1998). Pad er mjog mikilveegt i fyrirbeerafreedilegum rannsoknum ad
skyrd sé su reynsla sem patttakendur hafa upplifad Ut fra rannsdknarspurningum
rannsakanda. Ad gagnadflun sé alltaf i formi vidtals og ad tulkun gagna sé alveg
frd upphafi fyrsta vidtals til loks pess sidasta. Fyrir rannsakandann eru
fyrirbaerafraedilegar rannsoknir égrandi pvi skilningurinn & freedunum er honum
mjog mikilveegur. pegar valdir eru patttakendur verdur valid ad vera got, pvi ad
peir sem skodadir eru verda ad hafa pekkingu eda upplifad fyrirbeerid sem a ad
rannsaka. Fyrir rannsakandann getur svo verid erfitt ad Utiloka eigin reynslu og
skodanir a fyrirbaerinu og parf hann ad velja hvort pad muni vera notad i
rannsokninni eda ekki (Cresswell, 1998). Vid urvinnslu gagna er notast vid
efnisgreiningu. Efnisgreining visar til pess ad rannsakandi leggur sina talkun, pa

linu fyrir linu, & upplifun og vidhorf patttakenda sem kom fram i vidtalinu. 1 pvi
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felst ad kdda gognin, pa viotolin og finna pad sem er sameiginlegt eda dlikt med
peim (Silverman, 2010).

32



Nidurstoour
I pessum kafla verdur farid yfir reynslu og vidhorf patttakanda sem tekin voru

viotdl vid. Skodud verdur peirra syn a ipréttir og hvernig pad er ad vera
iprottamadur med gervilim eda pa ad vera ad pjalfa einstakling med gervilim.
Einnig verdur skodud préun gervilima og hvernig patttakendur almennt halda ad

han verdi i framtidinni.

Ad vera ipréottamadur med gervilim
Pegar peir patttakendur sem eru med gervilim voru spurdir ad pvi af hverju peir

voru med gervilim var pad ekki dtaf somu &steedum. Einar, 11 ara, var fyrirburi og
feeddist eftir tuttugu og atta vikna medgongu, adeins eitt kilé & pyngd og prjatiu og
sjo sentimetrar. begar hann faeddist vantadi haegri lerlegginn. Atta manada fékk
hann sinn fyrsta gervifot. Einar hefur pess vegna aldrei pekkt neitt annad en ad
vera med einn gervifot og einn venjulegan. Sveinn hinsvegar fékk krabbamein
begar hann var tuttugu ara og missti annan fotinn. Adur en Sveinn fékk

krabbamein var hann & fullu i iprottum.

Sveinn: [...] Eg var mikid i iprottum adur en ég
meiddist, handbolta, fotbolta, korfubolta. Var i
pessu 6llu saman, handboltinn mest undir pad

sidasta. Afdi med Fram og er mjog sattur i
dag. [...]

Pegar mamma hans Einars var spurd ad pvi af hverju Einar for i iprottir
svaradi han pvi, ad hann hefdi alla tid haft mikinn ahuga & iprottum. pad er hans
sterkasta fag i skolanum og er hann hrifinn af 6llum ipréttum. Fimm ara gamall
byrjadi hann ad afa korfuknattleik hja Val og er ad ségn mjog efnilegur. Svo
beettust vid frjalsar iprottir en Ossur hf var med aeskubudir iprétta og voru frjalsar
iprottir kynntar fyrir krokkunum. [ framhaldinu af pvi voru morg fétlud born sem
byrjudu ad &fa. Sveinn hafdi verid ad a&fa, eins og adur segir, adur en hann fékk
krabbamein. Eftir ad hann fékk gerviliminn pa byrjadi hann ekki strax i ipréttum.

Hann hljop ekkert en spiladi golf annad slagid.

Sveinn: [...] Eg var bdinn ad gefa petta upp &
batinn, var bara ad spila golf, pad var min

iprott. Sidan for ég ad vinna hja Ossuri og
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komst i teeri vid alla pa iprottamenn sem eru &
malum hja Ossuri og var mjog audvelt fyrir
mig ad fa ad profa og eftir ad ég fékk pad var
ekki aftur snaid. [...]

Sveinn byrjadi ekki aftur i iprottum fyrr en prettan arum eftir ad hafa misst
fotinn. Hann var fljotur ad na tokum & pvi ad hlaupa prétt fyrir pennan laga tima.

Sveinn: [...] Pad eru komin taep tvo ar sidan ég
byrjadi ad a&fa hja Aroni. Fyrir pad spiladi ég
golf og for annad slagid i raektina. Eg hafdi
ekki hlaupid i 13 ar. pannig ad pegar ég
byrjadi ad vinna hja Ossuri sa ég gaurana sem
voru i préfunum hlaupa og mig langadi ad
profa og pad tokst alveg hja mér lika. bannig
ad & tveimur arum hef ég farid ur pvi ad kunna
ekki ad hlaupa yfir i pad ad keppa &
6lympiuleikum fatladra. Eg er mjog stoltur af
bvi og mun lifa lengi & pessu. Eg vildi bara ad
ég hefdi byrjad fyrr. I dag eru einhverjir ungir
ad koma upp sem eru med gervilim og peir
eiga klarlega eftir ad komast inn i eitthvad af
pessu. beir eiga eftir ad verda ofuripréttamenn
ef peir vilja, pvi ad peir alast upp med
missirinn og eru par af leidandi svo fljétir ad
adlagast pessu en hja mér var petta frekar
erfitt. Petta er svona eins og ad hjéla, ef pu
kannt petta pa gleymist pad ekkert, pu bara
parft sma tima til pess ad komast i gang, petta
er alltaf til stadar, pessi hreyfing. [...]

Ad pjalfa iprottamann med gervilim
Ad pjalfa fatlada iprottamenn getur verid krefjandi verkefni. Hja iprottasambandi

fatladra eru baedi andlega fatladir og likamlega fatladir og &fa peir oft a tioum

saman. Aron pjalfar frjalsar iprottir fatladra fyrir fullordna og hefur gert i nokkur
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ar. Hann hefur gridarlega reynslu i ad pjalfa frjalsar, badi fatlada og Ofatlada. I
flestum tilvikum er mikill munur & getu hja fotludum og 6fétludum en pad segir
sig sjalft pvi ad fatladur einstaklingur er skertur andlega eda likamlega. En prétt
fyrir pad er pjalfun og e&fingar med sama snidi fyrir pessa ipréttamenn.

Aron: [...] Allar &fingar sem ég nota eru ad
stofni til eins, sama pjalffreedi, sama grunn-
hugmyndafraedi. En efingarnar adlagast ad
peim sem er fatladur. Vid erum med svo faa
einstaklinga og pa er hver fotlun og hver
einstaklingur bara verkefni ad finna Gt hvad
madur gerir. Einstaklingurinn métar afinguna
svona eftir pvi hvad hann getur gert, svona
hreyfifredilega sed en pjalffredilega pa eru
hvildir og annad... Ja, spasstiskir purfa lengri
hvildir en annars er bara keyrt & petta eins og
med Ofatlada. [...]

Hallgrimur pjalfar unga einstaklinga i frjdlsum iprottum. Par er hann med
einstaklinga med gervilimi, andlega og likamlega fatlada. Hann hefur ekki mikla

reynslu i pjalfun en hefur po aft frjalsar og pjalfad beaedi fatlada og 6fatlada.

Hallgrimur: [...] Eg reyni ad pala sem minnst i
fotluninni pegar ég skipulegg efingarnar og
reyni pa frekar ad Utfera afinguna eftir pvi
hvernig hentar einstaklingnum. Til demis ad
sippa, ég let ekki einhentan mann sippa heldur
nota ég pa snusnu og ef ég etla ad lata
einfettan mann hoppa yfir grindur let ég
reyna & pad. Ef hann getur pad ekki pa let ég
hann frekar ganga yfir grindur pu skilur...og
eins ad kasta kulu pa leet ég hann snda 6druvisi
ef hann getur ekki kastad i réttri stodu, betta

snysta bara um ad finn lausnir [...]
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Ad byrja ad aefa
Fyrir einstakling sem er med medfeddan galla og parf til demis ad vera med

gervilim fra fedingu, eins og hann Einar, pa pekkir hann ekkert annad en ad vera
med gervilim. bad sama er ekki hagt ad segja um pa sem lenda i af6llum og missa
atlim. Pau eiga kannski mjog erfitt ad saetta sig vid pad og eru hreedd vid ad préfa
hluti eins og til deemis ad &fa iprottir.

Aron: [...] Pad er stort skref fyrir byrjanda ad
byrja ad &fa, mjog stort skref. Stor askorun ad
meeta i frjalsipréttahdllina par sem eru fullt af
afreksiprottaménnum. Okkur vantar eitthvad
stig & milli byrjanda og afrekspjalfunar. Bara
ad fara i reektina fyrir fatladan mann &tti ad
vera sjalfsagt, en pad er pad ekki. pad vantar i
rauninni ad bjoda uppa pad, heilsuraekt, world
class eda hreyfing. Ad bjoda uppa hopatima
fyrir fatlada einstaklinga. Iprottafélog fatladra
eru ad reyna gera petta en pau eru bara alltof
litil og of fa og pad vantar pekkingu lika.

pjalfara sem kunna petta. [...]

Pegar bérn & unga aldri byrja ad afa,pa er pad yfirleitt foreldranir eda eldri
systkini sem eru hvatinn af pvi ad pau byrji ad &fa. begar fatladir byrja ad &fa, pa
finnst 6llum mjog gaman ad meta og hitta krakka sem eru ad glima vid sému
fotlun og pau. beim lidur vel i iprottum innan um bérn sem eru med somu fotlun.

Og par henta frjalsar ipréttir mjog vel par sem flestir finna eitthvad vid sitt heefi.

Hallgrimur: [...] Pad er rosalega hvetjandi ad
sja ad pau eru ekki endilega pau léelegustu i
einhverju. betta naer ad tvinnast svo vel saman
frjalsar iprottir, pa skilur. Sa sem getur stokkid
lengst getur ekki endilega kastad lengst, pu
skilur. Petta neer svona einhvernveginn ad
jafnast Ut og pad er plasinn vid frjalsar iprottir

[..]
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Fatladir - ofatladir
N0 &fa fatladir og 6fatladir flest allar somu iprottagreinarnar. Samt sem adur &fa

peir og keppa oftast i sitthvoru lagi. Keppt er & Olympiuleikum og
Olympiuleikum fatladra. Oftast er mikill getumunur hér & milli en pad hefur pé
komid fyrir ad fatladir einstaklingar hafa keppt &4 Olympiuleikum. Eins og &dur
hefur verid greint fra vildi Oscar Pistorius keppa i 400 metra hlaupi &
Olympiuleikunum i Kina. Honum var neitad af alpjoda frjalsiprottasambandinu
um ad keppa pvi pad taldi ad hann hagnadist af pvi ad vera med gervilimi. Var pvi
seinna breytt en hann nadi ekki tima lagmorkum. A Olympiuleikunum i London
2012 fékk hann p6 ad keppa i 400 metra hlaupi en nadi ekki i arslit (Olympic,
e.d.). Ad blanda saman fotludum og 6fétludum i &efingum og keppnum hefur alltaf
sina kosti og galla.

Hallgrimur: [...] Ef ad -einstaklingurinn er
fatladur og er ad afa med 6fotludum pa parf
hann samt sem dadur ad vera i svolitlu
einstaklingsmidudu programmi samhlida og
vera med einhvern studningsmann &
kantinum. Eg hugsa ad unglingsaldurinn sér
erfidastur og pa fara menn ad vera sterkari og
svona. En audvitad vex fatladi einstaklingurinn
samhlida o6fétludum, pad er alveg haegt ad

lata pa aefa saman. [...]

Aron: [...] Ad keppa saman er i sjalfu sér allt i
lagi. Proskahamladir geta keppt med
ofotludum. Sjalfsagt eru margir ad keppa an
bess ad hafa fengid greiningu i peim flokki. Eg
lzet mina ipréttamenn keppa & motum 6fatladra
pvi ad vid erum svo fa ad vid faum engin

almennileg mot hér a landi. [...]
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Pad getur verid mismunandi eftir fotlun einstaklings hvort ad pad sé gott
ad &fa og keppa med 6fdtludum eda ekki. Pad er i rauninni svipad og fyrir krakka
ad &fa upp fyrir sig i aldursflokkum. Og mégulega skiptir aldur einstaklinganna

lika mali.

Sonja: [..] Einar verdur ad taka pessa
akvordun sjalfur hvort hann vilji pad eda ekki,
pbu veist. Pad er nattirulega alltaf gott ad keppa
vid pa sem eru i svipudu &standi og madur
sjalfur. pad er ekki alveg sanngjarnt ad keppa i
100 metra hlaupi vid 6fatladan hja honum.
Petta er bara svo mismunndi petta er aldrei pad
sama. PU veist fatlanirnar, pad er nattdrulega

enginn eins. [...]

Swveinn: [..] Mér finnst pad mjog mikil
hvatning. Ef pad er einhver sem lyftir adeins
meira en eg reyni ég ad lyfta pangad til ég ne
pvi. Sama med hlaup, ég veit ad ég mun ekki
hlaupa eins hratt og hann en reyni eins og ég
get til pess ad halda i vid hann. Ad vera
fatladur, er ekki pad sama og ad vera fatladur.
Likamlega fatladur er med hausinn nokkurn
veginn i lagi en ef madur &fir med folki sem
hefur hausinn ekki i lagi, pad tekur svolitid &.
Pad getur verid mjog erfitt ad efa med peim
sem eru med proskahomlun, madur kemst ekKi
i sama zone. PG svo ég sé ekki ad setja Ut & pad
eda kvarta, pad er mjog gefandi, madur feer

6druvisi syn. petta er bara tvennt olikt. [...]

Med tilkomu Oscar Pistorius og préun gervilima pa er algengara ad folk telji ad
vera med gervilim sé ekki fotlun. Med meiri pekkingu og stanslausri préun
gervilima eru visindamenn alltaf ad bda til betri gervilimi. Bjorn er stodtekja-

freedingur hja Ossuri og er blinn ad vera par lengi og hefur upplifad margt.
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Bjorn: [...] Oscar Pistorius hefur opnad dyr
fyrir fatlada sem voru lokadar hér &dur fyrr. En
hann hefur breytt pvi ad stor hluti af folki i
heiminum litur & manneskju med gervilim
ekki fatlada heldur edlilega manneskju. Hér
adur fyrr, pegar ég var ad byrja, pa snéri folk
sér vio ut & gotu ef pad sa einhvern med
gervifot en i dag er pad ekki svona [...]

Pegar einstaklingur med gervilim er byrjadur ad geta gert allt sem hann vill og
getur gert pad sama og hinn 6fatladi er alveg edlilegt ad hann telji sig ekki vera

fatladan einstakling.

Sveinn: [...] Eg Iyt ekki & sjalfan mig sem
fatladan mann. Eg get gert allt pad sem adrir
gera og ef ég get pad ekki pa smida ég fot sem
hjalpar mér ad gera pad. Eg hetti ekkert fyrr
en eg get pad sem ég vil. betta heftir mig,
stoppar mig i morgum hlutum, en pad er alltaf
hegt ad finna leid og jafnvel komast hja
einhverju. Tekur bara lengri tima en ég kemst
alltaf & leidarenda. Stundum er pad pirrandi,
stundum greedi ég a pvi og stundum kem ég Ut
a jofnu. Annars spai ég ekkert i pessu, petta er
ordid ad vana. Eg veit ad svona er petta bara

og ég finn leid framhja 6llu ef pess parf. [...]

Fatladur einstaklingur og orkukerfi likamans
Pol og styrkur purfa ad vera i lagi alveg eins og hja 6drum iprottaménnum.

Fatladir iprottamenn geta alveg fengid frabeert pol med pvi ad a&fa eins og
oOfatladir. En fatladir einstaklingar med gervilim purfa mikid ad hugsa um pol og

styrk.

Aron: [...] Pad er enginn munur & poli fatladra
og Ofatladra, ef hann fer gb6da pjalfun.

Moguleikar mannslikamans eru peir sému. Eg
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sé alveg feikilega polna fatlada einstaklinga,
manuskadada, sem geta keyrt hjolastola
marapon, 30 km/klst bara med pvi ad yta sér a
héndunum.  Styrktarpjalfunin er gridarlega
mikilvaeg, sérstaklega ef ad pu missir annan
fotinn. P& verdur strax 6samraemi i védvanum,
gluteus védvanum og pad parf ad styrkja petta.
parf ad viohalda pessu pvi ad petta Ojafnveegi
fer upp i bakid og veldur pvi ad pa parf bakid
ad leidrétta mismunin. Pess vegna tti
styrktarpjalfun ad vera algjort lykilatridi i
endurhefingu. [...]

Pegar einstaklingur er med gervifot pa er 6samraemi i rass- og lervodvum og
oumflyjanlega verdur meira alag & heila feetinum. Naudsynlegt er p6 ad pjélfa alla
vOdva jafnt og reyna pannig ad koma i veg fyrir védvadsamraemi.

Sveinn: [..] Eg reyni ad deila pessu jafnt
nidur, en oOneitanlega verdur heili foturinn
undir miklu meira alagi. En ég reyni mitt besta
ad koma og @&fa mig rétt pannig ad ég verdi
ekki sterkari a einhverjum einum stad pvi pad
orsakar bara meidsl. Reyni ad afa alla vodva
jafnmikid. Ppad skiptir lika mali hvernig
gervifot pu ert & Pessar fjadrir eru
mismunandi stifar, of linar eda stifar getur haft
ahrif hvort pa verdur preyttur fyrr eda seinna.
Ef pu ert med gervihné til pess ad hlaupa, ef
pad er ekki ndgu gott ertu ad eyda of mikilli
orku vid ad sveifla fram og til baka. Ef ad
socketid er ekki i lagi fer of mikil orka i ad
hlaupa, pad skroltir pa & pér. betta parf ad
tvinnast allt saman fr4 socketi og nidur &
jordina. Annars veldur petta allt meiri preytu

og dregur meira ar pér. [...]
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Félagslegi patturinn
Ad vera med gervilim getur reynst erfitt fyrir marga. Sérstaklega fyrir pa sem

lenda i veikindum eda 6héppum og purfa ad fa gervilim & fullordinsaldri. Fyrir pa
sem faedast med medfeddan galla og purfa & gervilimi ad halda pekkja ekkert
annad, og er pad pvi adeins medteekilegra fyrir pa.

Bjorn: [...] Folk er feimid en pad er 6feimnara
i dag heldur en hér adur fyrr. pad er 6hraeddara
vid ad syna & sér gerviliminn pvi pad veit ad
pad getur gert hluti eins og adrir eda pad sem
adrir geta ekki gert. En pad er hrett vid pad
sem er hinu megin vid dyrnar og pad er hreett
vid pad ad gera mistok og fara svo aftur Ut og
fara inn um adrar dyr. bad a pad til ad einangra
sig, sérstaklega eldra folkid, og er bara heima
hja sér. Fer a svokalladan matar og klosettfot.
Fer bara ad borda og a klésettid og svo aftur i

ramia. [...]

Einar hefur alltaf verid félagslega sterkur en eins og &dur segir pa feeddist

hann med engan heegri leerlegg og fékk pvi sinn fyrsta gervilim 8 manada gamall.

Sonja: [...] Hann sér sig ekkert 6drvisi en adrir.
En hann hefur alltaf kynnt sig sidan hann var
litill sem Einar og ad hann sé med gervifot og
atskyrt afhverju pad vantadi & hann heegri
fotlegginn. En ef pad var buid ad spyrja hann
oft, 40 sinnum eda svo, pa hatti hann ad nenna
ad svara. Iprottirnar hafa lika jakveed ahrif a
félagslega pattinn. Flestir vinir hans eru i
kérfunni en pad var reyndar hann sem byrjadi
0og svo komu hinir & eftir honum. En svo er
gott i frjalsu ipréttunum, ad peir hafa einhvern
annan hérna sem er lika fatladur. Pad eykur

likurnar & ad peir meeti a fingar pa veist. [...]
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[prottir styrkja born og fullordna félagslega og pad er ekkert odruvisi fyrir
fatlada en oOfatlada.

Hallgrimur: [...] Eg hugsa ad petta styrki pau
féelagslega, sko lika bara eins og ég sagdi adan,
ad pau eru ad hitta krakka sem eru med svipud
vandamal og eru ad dila vid sému verkefni.
Pad styrkir pau ad hittast hérna og vera ekKi
ein i hverju sinu horni. Madur getur einangrast
pannig og lidid illa og ordid kannski andlega
fatladur po pu sért pad ekki. Eg hef verid ad
vinna & sambylum og par hafa verid likamlega
fatladir einstaklingar sem eiga ekki vid
andlega fotlun ad strida en peim lidur illa og
med timanum finnst peim pau lika vera

andlega fotlud. [...]

Proun gervilima
proun gervilima hefur verid gridarlega mikil undanfarin ar. Pegar Bjorn,

stodtaekjafraedingur hja Ossuri, byrjadi ad vinna vid petta voru silikon hulsurnar
ad rydja sér til rams. baer voru mikil bylting og ma segja ad Ossur hafi verid

brautrydjandi i nyrri teekni vid ad festa gervifeetur vid utlimi.

Bjorn: [...] Hun er alfa/omega. Ef hun er ekki
fyrir hendi pa naum vid ekki tengingu vid
gervifétinn. Allur ndningur fer yfir a4 ytra
bordid & silikonhulsunni i stadinn fyrir a
hadina. HGAIn er forstrekkt pannig, ad hadin er
strekktari og betur varin fyrir 6llum naningi af
burdarvirkinu. pPad kemur samt sem adur
naningur vegna pess ad fotstubburinn ryrnar
eda breikkar og verdur pa laus eda of stor i
burdarvikinu. Gervifaetur eiga eftir ad breytast
mikid & neestu arum. Pad verda minni

breytingar en pessar litlu breyta svo miklu
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fyrir  folk. Vandamdlid er ryrnun eda
breytingar & likamanum. bessi breyting a
likamanum er pad sem vid erum alltaf ad vinna
med, rammal, vid purfum ad smida eftir hofdi
pess. Ef folk pyngist um tvo kilo eda léttist um
tvo kild pa parf nytt burdarvirki [...]

Mjog liklegt er ad prounin haldi &fram ad vera mikil & pessu svidi med
natimateekni, p6 svo ad enginn vita pad fyrir vist. En menn hafa p6 misjafnar
skodanir & pessu, hvort sem pad eru pjalfarar, iprottamenn med gervilimi eda

foreldrar barna med gervilimi.

Swveinn: [...] bad er 6mogulegt ad segja, pad er
svo hrdd préun i pessu. Getur vel verid ad pad
verdi betra ad vanta vid feetur eftir 20, 30, 40
ar, getur verid komid eitthvad sem er betra en
feeturnir sem vid erum med. Taknin heldur
alltaf afram. pad kemur alltaf nytt og nytt dot.
Sifelld I6ngun til ad gera nyja og betri hluti.
Likaminn okkar er alltaf alveg eins, pannig ad
pad hlytur ad koma ad peim timapunkti par
sem fundid er upp betra dot en pad sem vid
héfum. Veit ekki hvenar pad gerist en pad

kemur ad pvi, eda pad held ég allaveganna.

[.]

Aron: [...]JEg held ad préun & gervilimum eigi
eftir ad verda mjog mikil. betta er eins og med
geimferdir. Vido skiljum ekki af hverju
madurinn var ad alpast til tunglsins en pegar
vio forum ad hugsa um pad ad allar
teekniframfarir sem ordid hafa sidan eru vegna
bess ad menn féru ad leysa svona verkefni sem
voru langt ut fyrir paegindarammann. Tdlvur,

nakvaemni, efni, teki og tol, allt petta faest med
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pvi ad fara at fyrir rammann og etla sér meira.
Pad sem menn eru ad gera vardandi gervilimi &

eftir ad proast mjog mikid. [...]

Hallgrimur: [...] J0ja, pad verdur o6rugglega
mikil préun i pessu og pad er mikil préun sem
hefur att sér stad bara nuna i dag. Eins og til
demis ad geta proad gervifdt sem getur gengid
upp tréppur og ner ad rétta og kreppa okklann
eftir hreyfingunni. Madurinn & ekki eftir ad
geta baid til vélmenni eins fullkomin og
manninn sjalfan, sko. P6 hann geti buid til
vélmenni sem hugsar betur en madurinn pa
getur hann ekki baid til vélmenni sem eru med
hreyfigradur eins og madurinn. Madurinn nar
ao dila vio verkefni a nokkrun sekindubrotum,
bu veist ef pad er haetta sem stedjar ad. P4 ad
madurinn geti baid til télvu sem getur reiknad
erfidasta sterfreedidemid i heimi pa er petta

ekki haegt, likaminn er svo flokinn [...]

Sonja: [...] pad er endalaust verid ad spa i
bessu, madur veit ekki hvar petta endar. Eg hef
mikla trd & pvi ad pad sé alltaf haegt ad gera
betur. PU veist, pad er bara ekkert sem er
6mogulegt. Pad lerir madur hja Ossuri. bU
veist pad er engin hugmynd sem er slem
hugmynd. pad parf bara vilja, pol og prek til

pess ad framkveema hana [...]
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Umraodur
Einstaklingar med gervilimi eru jafn misjafnir eins og peir eru margir. Eins og

kemur fram i nidurstddunum, pa er tvennt olikt ad fa gervilim vid feedingu heldur
en ad lenda i slysi eda veikindum og f& gervilim pegar pu ert ordinn eldri. Pegar
einstaklingur fer gervilimi vid fedingu, pa pekkir hann ekkert annad og er vanur
pbvi ad skera sig Ur og vera ddruvisi. En pegar hann lendir i einhverjum &féllum og
parf ad lata taka af sér fotinn og fa gervilim i stadinn, pa & hann oft & tioum erfitt
med ad setta sig vid pad og getur einangrast og misst tru & sjalfum sér. pratt fyrir
ad pad se afall, pa er pessi hugsun ad lagast hja einstaklingum. Med endalausri
préun og meiri teekni attar folk sig & pvi ad lifid er ekkert biid p6 ad pad purfi ad
ganga med gervilim. Oscar Pistorius hefur svo sannarlega gert ymislegt fyrir folk
med gervilimi og synt pad og sannad, ad med dugnadi og vilja er haegt ad komast

langt.

Ossur hf. er eitt steersta fyrirteeki i heimi sem framleidir gervilimi og pegar
folk lendir & spitala og er ad missa Gtlim pa er talad vid pa. Vegna pess hve Ossur
er stort fyrirteeki og hefur gengid vel eru ventingar folks oft miklar i peirra gard.
Ossur & ad vera bjargveetturinn og ef pad gengur ekki upp enda peir oft sem
skarkurinn sem st6d ekki vid sitt. Ventingar folks um ad Ossur geti baid til nytt
og betra lif eftir adgerd eru oft 6raunhaefar og koma paer oft meira fra attingjum
heldur en peim sem er ad gangast undir adgerd. bess vegna er pad naudsynlegt
fyrir stodtaekjafredinga Ossurar ad gripa strax inni og Gtskyra fyrir folki hvernig
petta er i raun og veru. FOlk parf ad vita ndkveemlega hvad pad er ad fara ad ganga

i gegnum, en med miklum vilja, dugnadi og jakveedni er hagt ad dorka ymislegu.

Fyrir iprottamann med gervilim er margt sem skiptir mali. bad skiptir mali
hvort ad pu sért med gervilim a einum fati eda badum, hvort pad sé fyrir ofan hné
eda nedan. bad munar 6llu ad vera med sitt eigid hné, pad gerir allar hreyfingar
miklu audveldari. bad skiptir mali ad halda lerleggnum heilum pannig ad allar
vOodvafestingar i leeri séu til stadar. Mun erfidara pegar pad er bara mjott bein i
endann. P& vantar hnadinn sem er a enda lerleggsins par sem vodvafesturnar
koma og alagspunkturinn feerist ofar. begar einstaklingur er med gervifét 6dru
megin pa er erfitt ad nad fétahreyfingum vid hlaup ndkvaemlega eins. bad er hagt
ad lenda i svolitlum vandredum med ad finna rétta taktinn pannig ad

hlaupaskrefid 6dru megin sé ekki alltof langt midad vid hitt, pannig ad
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viokomandi hlaupi ekki haltur. P4 skiptir miklu mali ad vera med sitt eigid hné
eda pa ad vera med eins fullkomid hné og heagt er. En pegar einstaklingur er med
gervilimi & badum fotum pa neer fotahreyfingin ad vera alveg eins.

Pegar byrjad er ad &fa pig med gervifét tekur pad tima ad adlagast og ad
na tokunum. betta er svona eins og i 6drum ipréttum par sem notad er eitthvad
ahald, til deemis tennisspada, sem tengist vido likamann. Tekur tima ad na fullu
valdi & spadanum, timasetja hdggid og stjérna boltanum. bad sama & vid
gervifétinn, pad eru svo margar finstillingar, fjodrun og hvad hnéd réttir hratt ur
sér og hvort ad pad sé bremsa & pvi eda ekki. Einstaklingurinn er alltaf ad adlagast
bessu og nd ad komast yfir pad ad geta sprettad & fullu an pess ad éttast pad ad
detta & hofudid. En til pess ad adlagast pessu sem fyrst pa purfa ad vera pjalfarar
sem hafa reynslu og vita hvad peir eru ad gera. Pad kom i ljos i rannsokninni ad
pjalfunaradferdir og &fingar fatladra og ofatladra eru ad stofni til eins. En fotludu
einstaklingarnir purfa pé ad adlagast a&fingunum og peir mota hana svolitid sjalfir.
Hver og einn fatladi einstaklingur er bara verkefni ataf fyrir sig vegna
mismunandi fatlana. Pol og styrkur er jafn naudsynlegt fyrir fatlada og ofatlada.
Polpjalfun fer alveg eins fram hja fétludum og 6fétludum og pad sama ma segja
um pol uppbyggingu. Styrktarpjalfun er mikid mal fyrir fatlada med gervilim.
Naudsynlegt er ad styrkja st6dugt fotstubbinn en passa verdur ad pad verdi ekki
vOdva misremi milli fota. Edlilega tekur heili foturinn vid meira alagi en
naudsynlegt er ad reyna halda alagi jofnu pvi annars getur Ojafnveegid valdid

meidslum seinna meir.

I rannsokninni kom i 1j6s ad iprottamenn med gervifot segjast geta stunda
allar ipréttir sem peir vilja. Af tvennu illu sé skarra ad missa fotlim heldur en
hendi uppa pad ad geta stundad ipréttir. Ef pad er eitthvad sem ekki er haegt ad
gera pa adlagast peir bara ad ipréttinni. Audvitad na peir misgdodum arangri en ef
viljinn er fyrir hendi pa er allt haegt. Pad ma likja pvi vid ad missa nainn attingja
pegar folk missir Gtlim. bad tekur vid sorgarferli sem getur verid hatt i tvd ar en
begar einstaklingar na sér utar pvi pa tekur oftast vid gott lif ef menn kjosa pad.
Audvitad meeta peir hindrunum en peer eru allar yfirstiganlegar og pad sama a vid
um iprottirnar. Einstaklingar med gervilimi geta farid ut ad hjola, skokka, farid a

skidi og i rauninni hvad sem er med viljastyrkinn ad vopni. Og pad er oftast
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pannig med pessa einstaklinga ad um leid og einn marinn er brotinn pa vilja peir

brjota meira og meira.

Fyrir fatlada iprottamenn getur pad haft baedi kosti og galla ad &fa og
keppa vid Ofatlada. Vissulega getur pad hvatt pau &fram ad kljast vid einhvern
betri en pau og pa kannski leggja pau ennpa meira a sig & efingum og keppnum til
ad standa i peim oOfatlada. Og etti pad lika ad hvetja 6fatlada einstaklinginn afram
pvi hann vill ekki tapa & méti fotludum einstaklingi pannig ad hann leggur lika
meira & sig. En svo getur petta haft 6fug ahrif. Einstaklingurinn getur fundio fyrir
minnimattarkennd gagnvart 6fatlada, porir pa jafnvel ekki ad gera pad sem hann
vanalega gerir og geti endad med pvi ad einstaklingurinn heettir ad &fa. Lilegast
er petta einstaklingsbundid. Sumir elska askorunina og vilja betri &rangur og baeta
sig a medan adrir eru sattir eins og petta er, vilja hafa petta paegilegt og afslappad.
A medan fatladi einstaklingurinn hefur alla burdi til pess ad @fa eda keppa Vid
Ofatlada finnst mér ad ekkert etti ad standa i vegi fyrir honum. Ef dyrnar standa
opnar pa etti hver og einn ad fa ad akveda sig. Ef reeda & um ad peir sem eru med
gervilim hagnist mdgulega a pvi ad pa getur pad verid 6sanngjérn umrada.
Einstaklingur sem er i eilifri barattu vid lifid & hverjum einasta degi utaf gervifeti
getur ekki hagnast a hlaupabrautinni gegn iprottamanni sem &fir jafnmikid og

hleypur a svipudum hrada.

Ef félagslegur avinningur er skodadur vid pad ad efa iprottir pa er hann
godur, sama hvort pua sért fatladur eda ofatladur. Einstaklingar eignast oft & tidum
sina bestu vini i gegnum iprottir og eignast minningar sem peir vardveita til
&viloka. Ef eitthvad er, pa er petta ennpa meira naudsynlegt fyrir pa sem eru
fatladir. beir geta att meiri hattu a pvi ad einangrast og vilja ekki fara Gt medal
folks eda hafa ekki tri & ad peir geti stundad iprottir. En vid pad ad stunda iprottir
0og meta & &fingar kynnast einstaklingar, sem eru med sému fotlun, og finna pad
ad peir eru ekki einir i heiminum og geta gert ymislegt med dugnadi og vilja. peir
hafa mdguleikann & ad skora & sjalfa sig og setja sér markmid og ef vel gengur
geta peir midad sig vid 6fatlada. Med tid og tima, par sem préunin er mjog mikil,
pbéa er alltaf s& moguleiki fyrir hendi ad fundin verdi upp gervilimur sem sé alveg

jafn teeknilegur og féturinn sem vid faadumst med.
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Préun gervilima undanfarin ar hefur verid gridarlega mikil og er ekki ad
sja ad hin sé ad fara haegjast neitt i brad. Rétt fyrir arid 1990 fann Ossur hf upp &
silikonhulsunni sem var bylting i heimi gervilima. Silikonhulsan er innsta lagid
sem fétstubburinn er Kleeddur i og fer padan i burdarvirkid sem er sérsmidad fyrir
hvern og einn einstakling. bad er smidad eftir pykktinni a fotstubbinum og had
einstaklingsins. Pad sem silikonhulsan gerir er ad hun dregur rosalega mikid Ur
6llum naningi sem getur myndast vid burdarvirkid og fer mestallur naningurinn
yfir & ytra bord silikonhulsunnar i stadinn fyrir & hidina. Ef ad hulsan er ekki i
lagi pa fer einstaklingurinn ad f& séar og dsjalfratt fer hann ad beita sér vitlaust og
pa byrja vandamalin ad hrannast upp. begar hann beitir sér vitlaust til ad fordast
alag & naningssarid, pa fer hann ad fa i bakio og padan i halsinn og svo byrja
verkir ad koma i hinn fotinn. Svo fara ad myndast sar & 6drum stad i framhaldinu
at af vitlausri likamsbeitingu. Pad eina sem iprottamadurinn getur gert pegar hann

finnur naning ofan i sveittri hulsunni eftir mikil 4t6k er ad taka fotinn af og hvila.

Eins og buid er ad tala um pa er prounin mikil og ef allt er edlilegt etti hun
ad halda afram nastu ar og aratugi. Einstaklingarnir sem toku pétt i vidtalinu voru
po kannski ekki alveg sammala um hvernig préunin mundi verda. Sumir voru &
pvi ad pad veeri svo margt sem spiladi inni hreyfingar mannslikamans og ad pad
veeri ekki haegt ad bda til gervifot sem veeri jafn fullkominn og okkar heilbrigdi
fotur. Nalegt pvi en ekki alveg. Adrir voru po & pvi ad med natimatekni veeri
heegt ad bda til fot sem veeri alveg jafn fullkominn og hinn heilbrigdi fotur. Med
pvi ad hugsa ut fyrir kassann og lata ekkert stoppa sig mundu sérfredingar
stodtekja leysa pad fyrr eda sidar. Sidan eru pad enn adrir einstaklingar sem trda
mikid & préunina og teknina og telja pad vera mjog liklegt ad eftir tuttugu ar eda
svo verdi kominn pad fullkominn fétur ad hann veeri fullkomnari en féturinn sem
er fyrir. bad er sifelld léngun i ad gera nyja og betri hluti, & medan fétur
mannslikamans er alltaf eins. Sumir trda pvi ad pad komi ad peim timapunkti par
sem préun og tekni fer fram Ur mannslikamanum. En hvad framtidin ber i skauti
sér, pad veit enginn. Midad vid hrada préunar undanfarin ar og teeknina sem alltaf
er ad verda meiri, metti segja i sambandi vid proun gervilima ad ,,The sky is the

limit”.
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Vidaukar

Spurningalisti fyrir eldri iprétta iokanda

1.
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11.
12.
13.
14.
15.

16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.

Af hverju ertu med gervilim?

Hefuru verid med gervilim fra pvi ad pu feddist?
Hvad fékk pig til pess ad &fa iprottir?

Stundadir pu iprottir fyrir slys?

Geturu spilad allar iprottir sem pig langar ad spila?
Hvernig finnst pér ad &fa einn?

Hvernig finnst pér ad &fa med hop?

Hvernig finnst pér ad efa med 6fotludum?

parftu ad hafa meira fyrir hlutunum, &fa meira en adrir i iprottum?

. Hvetur pad pig afram til ad gera betur pegar einhver er betri en pa af pvi

ad hann hefur tveer heilbrigdar feetur?

pjalfar pu styrk jafnmikid & badum fétum?

Er polid mismunandi eftir pvi hvada gervilimi pu notar?

Hvad feer pig til ad halda afram pegar pu ert ordinn preyttur?
Finnuru/sérdu mikinn mun & hreyfingum féta?

Ertu stéougt ad beeta hreyfingar hja gerviliminum i géngu — skokki —
sprettum — 6dru?

Ertu betur upplagdur fyrir fingar & einhverjum sérstokum tima dags?
Hlustar pa alltaf & pjalfarann pinn?

Finnst pér félk horfa & pig?

Heftir gervilimurinn pig mikid i daglegu lifi?

Er einhver tiska/snobb i gervilimum?

Finnur pa stundum fyrir fetinum sem er ekki parna?

Er mikill munur & milli gervilima?

Er lykilatridi ad vera med géda hulsu milli gervilimsins og fotstufsins?
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Spurningalisti fyrir yngri iprétta idkanda

1.
2.
3.
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10.
11.
12.
13.
14.
15.

Af hverju ertu med gervilim?

Hvad fékk pig til pess ad &fa iprottir?

Geturu spilad allar iprottir sem pig langar til?

Hvort er skemmtilegra ad &fa einn eda i hop?

Hefur pad gdd ahrif & pig ad efa iprottir?

Hlakka pig til ad meeta & &fingar og hitta krakkana?

Finniru einhvern mun & pvi ad efa med 6fétludum?
Verduru oft preyttur i fétunum eftir efingar?

Finnuru mikinn mun & styrk milli fota pegar pd hleypur eda gengur?
parftu ad hafa meira fyrir hlutunum & &fingum?

Finnst pér betra ad &fa & einhverju sérstokum tima dags?
Hlustaru alltaf & pjalfarann pinn?

Heftir petta pig i eitthvad i daglegu lifi fyrir utan iprottirnar?
Finnuru fyrir pvi ad folk horfi & pig?

Attu fleiri en einn gervilim — er mikill munur & milli peirra?
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Spurningalisti fyrir pjalfara eldri frjalsiprétta hop fatladra

1.

2
3
4.
5
6
7

10.
11.
12.
13.

14.

15.

16.
17.
18.
19.
20.
21.

Af hverju ertu ad pjélfa fatlada?

. Hefuru pjélfad fatlada og 6fatlada?
. Geturu pjalfad fatlada og 6fatlada eins — somu adferdir og afingar?

Er gott ad blanda saman fotludum og 6fétludum?

Leggur jafnmiklar krofur & fatlada og Ofatlada?

. Parftu ad nélgast fatlada med meiri adgat en Ofatlada?
. Reyniru ad pjélfa fatladan einstakling pannig ad fota hreyfingar & badum

fotum vid hlaup séu eins?

Er erfitt ad sannfaera byrjanda um ad byrja ad &efa?

parf fatladur meiri hvild & og a milli &finga?

Finnst pér ad fatladir maettu keppa med 6fotludum?

Er mikill munur & poli fatladra og 6fatladra?

purfa fatladir med gervilimi ad &fa meiri styrk en 6fatladir?

Er mikill munur & foétludum ipréttaménnum og arangri eftir pvi hve hatt a
feetinum peir eru med gervilim?

Eru stodugar beetingar a hreyfingum gervilims hja iprottaménnum eftir pvi
hve lengi peir &fa?

Er erfitt ad telja fotludum trd um ad hann eigi eftir ad geta hlaupid likt og
heilbrigdur madur?

Fa fatladir jafn mikla vidurkenningu fyrir sin afrek?

Fa fatladir somu virdingu og Ofatladir?

Sérdu mikinn mun a gervilimum?

Radleggur pu og feerd ad hafa pitt ad segja um val & gervilim?

Hefur pua tekid eftir préun og breytingum fréa pvi ad pu byrjadir?

Hvernig helduru ad proun i gervilimum eigi eftir ad verda?
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Spurningalisti fyrir pjalfara yngri frjalsiprotta hop fatladra
1. Af hverju pjalfar pa fatlada?
2. Geturu pjalfad fatlada og Ofatlada eins — somu adferdir og afingar?
3. Afa pau med Ofétludum? Er gott ad blanda saman fétludum og

ofétludum?

Leggur jafnmiklar krofur & fatlada og Ofatlada?

parftu ad nalgast fatlada med meiri adgat en ¢fatlada?

Geta pau eft allar iprottir?

Eru fotlud born fljot ad skilja hluti og na teekni?

parf fatladur meiri hvild & milli efinga?

Hvad feer pau til ad &fa ?

10. Afa pau eitthvad annad?

11. Eru pau misupplégd — einhver &fingatimi betri en annar?

12. Hlusta pau & pjalfarnn?
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13. Hvernig er styrkur i fotum hja peim sem eru med gervilim? purfa pau ad
einbeita sér mikid ad styrktaraefingum?

14. Heftir gervilimurinn pau eitthvad?

15. beir sem eru med gervilim, hafa pau eitthvad sérstakt einkenni? Ohraedd
vid hlutina, lata ekkert stoppa sig?

16. Er mikill munur & iprottamdénnum midad vid haed gervilims?

17. Eiga pau erfitt félagslega?

18. Er erfitt ad fa pau til ad tria pvi ad pau geti hlaupid eins og 6fatladur
ipréttamadur?

19. Fa pau sému virdingu og 6fatladir?

20. Hver helduru ad verdur prounin i gervilimum?
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1.
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Eigid pid morg born?

Af hverju er barnid med gervilim — slys, sjakdémur?

Af hverju for hann i iprottir?

Var erfitt ad fa hann til ad efa?

Er erfitt ad fa hann til ad meeta & &fingar?

Hafid pid tekid eftir mun & gongulagi eftir ad hann byrjadi ad &fa?
parf hann ad &fa styrk meira en adrir?

Finnst pér pad i lagi ad hann &fi og keppi med 6fétludum?

Hefur hann &tt erfitt félagslega sokum gervilimsins?

. Baetir pad félagslega pattinn ad efa iprottir?

. Sjaio pig folk horfa & hann med gerviliminn?

. Verdur hann mikid preyttur?

. Var hann lengi ad na ad ganga med gerviliminn?
. A hann marga gervilimi?

. Hvernig haldid pid ad proun gervilima verdi?
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Spurningalisti fyrir stodtaekjafraeding Ossurar hf.

1.
2.
3.
4.

9.

10.
11.
12.
13.
14.

15.

16.

17.

18.

19.
20.

Hvert er upphaf gervilima hja Ossur hf?

Hver er pin reynsla af gervilimum?

Eru peir sem fa gervilim aktivir? Ut ad ganga, Gtivist, iprottir?

Hvernig er ferlid pegar einstaklingur fer gervilim? Skrefin fr4 pvi ad
eintaklingur kemur og par til hann er byrjadur ad ganga edlilega.

Hvernig er félagslegi hlutinn? Er folk feimid vid petta, hreett, einangrar
sig?

Hvernig er prounin bdin ad vera?

Er jofn proun eda hefur hin verid meiri eda minni undanfarin ar?

Hvernig mun préunin verda? A eftir ad bda til gervilimi sem eru miklu
teeknilegri og betri en okkar venjulegu limir ?

Er tiska til i gervilimum?

Hefur Oscar Pistorius gert mikid fyrir imynd folks med gervilim?

Buid pid til margar tegundir af gervilimum?

Getur folk fengid sersmidada gervilimi?

Finnur folk fyrir feetinum eda limnum sem var fyrir?

Hverjar eru adal astedur pess ad folk feer gervilimi (sjukdémar, slys,
medfaeddur galli)?

Er folk mislengi ad na tokum a gervilimum?

A folk marga gervilimi fyrir mismunandi tilefni?

Sérhaefir Ossur sig i gervilimum fyrir sérstaka hopa? I[prottamenn,
hermenn, ungt folk, gamalt folk, ?

parf folk ad taka akvéroun um ad fa gervilim vegna kréniskra eysmla? Er
pad erfid akvoroun?

Er eitthvad sem folk med gervilimi getur ekki gert ?

Hversu mikilvaeg er silikon hulsan fyrir gerviliminn ?
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