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Formali

Ritgerd pessi er hluti af meistaranami vid Haskdla islands til fullnadar M.Ed.-
proéfs i iprétta- og heilsufreedum. Veegi ritgerdarinnar er 40 einingar og er
hun byggd a megindlegri rannsdkn & daglegri hreyfingu islenskra grunn-
skoélabarna med proskahémlun.

Leidbeinandi var dr. Sigurbjérn Arni Arngrimsson préfessor vid Haskdla
islands og medleidbeinandi var Ingi Pér Einarsson doktorsnemi og adjunkt
vid Haskdla islands. Feeri ég peim gédar pakkir fyrir samstarfid og faglega
leidsoégn. Einnig vil ég pakka ollum sem [6gdu rannsdkninni lid og nefni par
sérstaklega stjornendur og starfsmenn patttokuskdlanna sem og patttak-
endur og fjolskyldur peirra fyrir jdkveedni i gard verkefnisins og gott
samstarf.






Agrip

Markmid rannséknarinnar var ad kanna daglega hreyfingu islenskra grunn-
skdlabarna med proskahomlun (ID) og bera hana saman vid hreyfingu
jafnaldra peirra an proskahomlunar (WID). batttakendur voru 73 ID born og
vidmidunarhépur 73 WID barna. Likamlegum eiginleikum var lyst med
meelingum 4 haed og pyngd, likamspyngdarstudlinum (e. Body Mass Index-
BMI) og mittismali. Hreyfing var skodud med hreyfimaelum. Hreyfing a
medalerfidri til erfidrar akefdar (e. moderate to vigorous physical activity-
MVPA) var maeld i slégum 4 minutu (slég/min) og metin sem fjoldi mindtna
a dag (min/dag) & tveimur mismunandi vidmidum (MVPA>3400 slég/min og
MVPA>2296 slog/min). ba var samraemi milli hreyfimalinga og svara i
spurningalista skodad litillega.

ID hdépurinn var med marktekt haerra BMI (p=0,024) og mittismal
(p=0,037) en WID hépurinn. WID hépurinn hreyfdi sig marktaekt meira en ID
hépurinn eftir skéla og um helgar (badi p<0,001). WID drengir hreyfdu sig
markteekt meira en ID drengir & virkum dégum og & skdlatima (badi
p<0,001) en hja stulkum var ekki marktaekur munur virka daga (p=0,052) né
a skolatima (p=0,095). MVPA var marktaekt meiri (3 badum vidmidum) virka
daga og um helgar hja WID drengjum en ID drengjum (alltaf p<0,001) og
marktaekt meiri hja WID stulkum en ID stulkum & (3 badum vidmidum) virka
daga (baedi p<0,001) en ekki var marktaekur munur milli stulkna um helgar.
A MVPA>3400 slég/min nadi ekkert barn ur ID hépnum radlagdri daglegri
hreyfingu skv. radleggingum Lydheilsustédvar (60 min/dag) en 14,6-22,0%
(helgar-virka daga) WID drengja og 3,3-13,3% (helgar-virka daga) WID
stulkna. A MVPA>2296 slég/min nadu 48,8-70,7% (helgar-virka daga) WID
drengja radleggingum og 6,6—43,3% (helgar-virka daga) WID stulkna en 6,4-
12,8% (helgar-virka daga) ID drengja og 4,1-8,3% (helgar-virka daga) ID
stulkna. ID hépurinn ofmat hreyfingu sina midad vid svor i spurningalista.
Nidurstodur stadfesta ad auka parf daglega hreyfingu islenskra grunnskéla-
barna (baedi magn og akefd) og pa sérstaklega medal ID barna og unglinga.



Abstract

The aim of this study was to explore daily physical activity among Icelandic
primary and secondary school children with intellectual disability (ID) and
compare it with the physical activity of their peers without intellectual
disability (WID). The participants in the study were 73 ID children and 73
WID children were in the control group. Physical characteristics were
described with weight and height measurements, Body Mass Index (BMlI)
and waist circumference. Physical activity was assessed with accelero-
meters. Physical activity of moderate to vigorous intensity (MVPA) was
evaluated with two different criteria (MVPA>3400 counts per minute (cpm)
and MVPA>2296 cpm) and described as minutes per day (min/day) spent in
MVPA. Finally the agreement between accelerometer measurements and
answers in the questionarrie was assessed.

The ID group had significantly higher BMI (p=0.024) and waist circum-
ferences (p=0.037) than the WID group. The WID group was significantly
more active than the ID group after school and on weekends (both
p<0.001). The WID boys were significantly more active than the ID boys on
weekdays and during school (both p<0.001) but no significant difference
was observed between girls on weekdays (p=0.052) or during school
(p=0.095). WID boys had significantly higher MVPA (both on weekdays and
weekends according to both criteria) than ID boys (all p<0.001) and WID
girls also had significantly higher MVPA than ID girls according to both
criteria on weekdays (both p<0.001) but no difference was between girls on
weekends. Not a single ID boy or girl met the recommended physical
activity of the Institute of Public Health (60 minutes per day) using
MVPA>3400 cpm but 14,6-22,0% (weekend-weekdays) of WID boys and
3,3-13,3% (weekend-weekdays) of WID girls. Using MVPA>2296 cpm 48,8-
70,7% of WID boys and 6,6-43,3% of WID girls met the recommendations
on weekends and weekdays respectively, whereas the same proportions
were 6,4-12,8% among ID boys and 4,1-8,3% among ID girls. According to
the questionarrie, the ID group overestimated their physical activity
compared to the accelerometer data. The results confirm the need to
increase physical activity (both in volume and intensity) for Icelandic
primary and secondary school children, especially among ID children.
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1. Inngangur

Minni hreyfing og aukin kyrrseta almennings hefur m.a. leitt til pess ad
algengi ofpyngdar og offitu fer vaxandi hja ollum aldurshépum p. & m.
bérnum og unglingum. ™* Ljést er ad vandinn er stér en erfitt er ad atta sig
a raunverulegu umfangi hans, m.a. vegna pess ad 6lik vidmid og skilgrein-
ingar gera samanburd erfidan. >® Ad sama skapi er oft dlikri adferdafraedi
beitt i rannséknum og edli ihlutana getur verid mismunandi. " Til ad haegt
sé ad bera saman rannséknir purfa ad liggja fyrir skyrar, gildar og
sambaerilegar maelistikur. '®** Skodad hefur verid hvort og pa hvada
tegundir ihlutana séu liklegastar til arangurs, ekki sist i ljési pess ad of pung
born eru liklegri til ad vera einnig of pung pegar pau eldast. >**** Bent hefur
verid @ ad med pvi ad flokka born og unglinga, gréflega eftir likamsastandi,
sé heegt ad fara i adkallandi adgerdir hja peim hépum par sem stadan er
verst. ' Hvada adferdum er beitt hverju sinni kann ad vera umdeilanlegt en
breytir pvi ekki ad bregdast verdur vid vandanum sem fyrst. Pad er
mikilvaegt pvi pé ad offitu barna og unglinga fylgi alvarleg vandamal s.s.
vaxandi algengi dunninnar sykursyki, félagsleg utskufun, lélegt sjalfsmat og
pbunglyndi pa koma afleidingarnar oftast ekki ad fullu fram fyrr en boérnin
verda fullordin. “*>* Kastljésinu parf stodugt ad beina ad offituvandanum
med rannsoknum sem beita nyjustu og bestu adferdum og taekni, i
samraemi vid breyttar pjodfélagsadstaedur og taekniframfarir. '’

P6 flestar rannsdknir dragi upp dokka mynd af offituvandanum hafa
einnig komid fram rannsdknir sem benda til pess ad mogulega sé ad
hagjast a8 vandanum og paer vekja vonir um ad i framtidinni takist e.t.v. ad
snta préuninni vid. V*° Ein forsenda pess ad pad geti gerst er ad samfélog
studli ad pvi ad umhverfi og adstaedur (t.d. vid skéla og opinbera stadi) og
upplysingastreymi (t.d. gegnum ymsa midla) sé pannig ad fdlk geti notid
heilbrigds lifsstils, hreyfingar og heilsusamlegrar naeringar i daglegu lifi sinu.
221 Skapist moguleikar til ad bldsa til séknar gegn offituvandanum verda
stjornvold og almenningur ad stefna i somu att. */

Hér a landi, likt og annars stadar, er hreyfingarleysi og offita barna og
unglinga vaxandi vandamal. Algengi offitu var t.d. marktaekt haerra hja 6 ara
bornum faeddum 1994 en pad hafdi verid hja jafndldrum peirra faeddum
1988. * Of pung 6 og 9 ara born voru mun liklegri til ad vera einnig of pung
12 og 15 ara og matti raunar sja hvert stefndi hja enn yngri bornum. 2 |
nylegri islenskri rannsékn komu fram skyr neikveed tengsl hreyfingar og
holdafars og pé ofpyngd stafi af floknu samspili margra patta er rétt ad
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leggja dherslu a fyrirbyggjandi adgerdir s.s. aukna hreyfingu, minni kyrrsetu
og hollari feeduvenjur. ** Rannsdkn & 18 ara framhaldsskélanemum syndi
einnig fram 4 ad pratt fyrir ad uthald peirra vaeri nokkud gott veeri hreyfingu
mjog abotavant og likamsfita of mikil sem er dhyggjuefni. *

begar kemur ad ofpyngd og offitu er litid vitad um st6du barna og
unglinga med proskahémlun (e. intellectual disability-ID) i samanburdi vid
jafnaldra peirra an proskahémlunar (e. without intellectual disability-WID).
Almennt stridir ID folk oftar vid heilsufarsvandamal og lifaldur pess er laegri
auk pess sem tidni offitu er einnig haerri hja pvi. 2*> b6 likamssamsetning ID
og WID eldra folks sé sambezerileg er hreyfifaerni ID félks og likamsastand
lakara, m.a. vegna minni hreyfingar. ***’ pa er litid vitad um ahrif ymissa
lifsstilstengdra patta. *® Buseta og adstaedur i naerumhverfi geta t.d. radid
miklu um moguleika til reglubundinnar hreyfingar. Fleira, s.s. fjdarhagslegir
baettir, fjarlaegdir og ferdamoguleikar, kann ad hafa ahrif sem og vidhorf
studningsadila, foreldra, kennara eda pjalfara. *® Hja ID bdrnum og
unglingum er brynasta verkefnid ad skoda hvada hegdun, athafnir (eda at-
hafnaleysi) og adstaedur i umhverfinu valda pvi ad vandinn er meiri hja peim
en WID jafnéldrum. *°° bar sem litid er vitad um likamsastand og hreyfingu
ID barna og unglinga hérlendis er adkallandi ad safna upplysingum um pad
likt og pessi rannsdkn leitast vid ad gera.

Ritgerdin er hluti af doktorsverkefni Inga bdrs Einarssonar adjunkts vid
Haskdla Islands en rannsékn hans er umfangsmikil og skodar fjdlmarga
pbzetti vardandi likamsastand og hreyfingu ID og WID barna. Hér um bil
helmingur patttakenda er med proskahémlun (greindarvisitélu laegri en 70)
skv. mati fra Greiningar- og radgjafarstod rikisins. Allir patttakendur i
rannsokn Inga bdors taka prof sem metur stig proskahémlunar hja ID
hépnum, svara spurningalista (dsamt bladi sem metur kynproska a Tanner-
kvarda), taka prekprof (a8 prekhjoli), gefa blddsyni og fara i beinpéttni-
meaelingu (e. Dual-energy X-ray Absorptiometry-DXA) hja Hjartavernd. b3
eru gerdar ummalsmaelingar (mittis- og upphandleggsmal), hudpykktarmeel-
ingar (herdablad, prihofdi, tvih6fdi og sida), haed og pyngd mald og Ut fra
bvi reiknadur likamspyngdarstudullinn (e. Body Mass Index-BMl), bléd-
brystingur athugadur og loks er dagleg hreyfing patttakenda skodud med
hreyfimaelum. Eg mun einkum beina athyglinni ad peim hluta i pessari
ritgerd.

Med hreyfimalingum tekst vonandi ad varpa ljési & daglega hreyfingu
patttakenda og fa visbendingar um hvernig henni er hattad hja islenskum ID
og WID grunnskélabérnum. Med spurningalista fast itarlegri upplysingar um
hreyfingu. Athugad verdur hvort samhljomur sé & milli svara par og
nidurstadna hreyfimaelinga, p.e. hvort ad peir sem segja ad peir hreyfi sig
geri pad i raun og veru.
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2. Fraedilegur bakgrunnur

2.1 Holdafar barna og unglinga

Alpjédaheilbrigdismalastofnunin (World Health Organization-WHO) skil-
greinir ofpyngd og offitu eftir BMI. ba er deilt i pyngd einstaklings (i kiléum)
med haed hans (i metrum) i 68ru veldi (BMI = pyngd/haed?). Ef BMI er 225
hja fullordnum einstaklingi telst hann of pungur en of feitur ef BMI maelist
>30. * pessi vidmidunarmork eru notud pvi margt bendir til pess ad dheetta
ymissa sjukdéma aukist pegar BMI naer morkunum. *° { t6flu 1 ma sja pau
viodmidunarmork sem studst er vid vardandi BMI hja fullordnum.

Tafla 1. Vidmidunarmérk fyrir BMI hja fullordnum 32

Flokkar BMI (kg/m’)
Vannaering <18,5
Kjorpyngd 18,5-24,9
Ofpyngd >25,0-29,9
Offita (1 stig) >30,0-34,9
Offita (2 stig) 35,0-39,9
Offita (3 stig) 240

Menn greinir 3 um hvort BMI sé heppilegur maelikvardi a holdafar og
hefur verid bent 4 ymsa galla vid notkun hans. >***” BMI er samt pad vidmid
sem oftast er notad og hefur verié borinn saman vid margar adrar adferdir.
%49 BMI er breytilegur hja bornum eftir aldri og kyni og pvi notud énnur
viomid hja peim en fullordnum. Sambezerileg mork vid ofpyngd fullordinna
(BMI1>25,0-29,9) telst hja bornum vera ofan 85 hundradshlutamarks
haedar og pyngdar midad vid sinn aldurshép og of feit born pa (sambezerilegt
vid BMI230) ofan 95 hundradshlutamarks haedar og pyngdar sins aldurs-
héps. **? Vidmidin sem notud eru hja bornum og unglingum (2-18 ara) >
sjast i toflu 2 en par er po buid ad fella pau Ut sem eiga vid born 3 leik- og
framhaldsskdlaaldri pvi pau eru annadhvort yngri eda eldri en patttakendur
pessarar rannséknar.
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Tafla 2. Vidmidunarmork fyrir BMI hja bornum a grunnskdlaaldri 10

Ofpyngd Offita
Aldur (ar) Drengir Stalkur Drengir Stalkur
6 17,6 17,3 19,8 19,7
6,5 17,7 17,5 20,2 20,1
7 17,9 17,8 20,6 20,5
7,5 18,2 18,0 21,1 21,0
8 18,4 18,4 21,6 21,6
8,5 18,8 18,7 22,2 22,2
9 19,1 19,1 22,8 22,8
9,5 19,5 19,5 23,4 23,5
10 19,8 19,9 24,0 24,1
10,5 20,2 20,3 24,6 24,8
11 20,6 20,7 25,1 25,4
11,5 20,9 21,2 25,6 26,1
12 21,2 21,7 26,0 26,7
12,5 21,6 22,1 26,4 27,2
13 21,9 22,6 26,8 27,8
13,5 22,3 23,0 27,3 28,2
14 22,6 23,3 27,6 28,6
14,5 23,0 23,7 28,0 28,9
15 23,3 24,0 28,3 29,1
15,5 23,6 24,2 28,6 29,3
16 23,9 24,4 28,9 29,4
16,5 24,2 24,6 29,1 29,6

Notkun BMI sem meelikvarda & holdafari hefur m.a. verid gagnrynd
vegna pess ad ekki er tekid tillit til fitudreifingar i likamanum. *”* Tengslin &
milli aukinnar kvidfitu og hjartasjukdéma eru t.d. sterk. ***® Med pvi ad nota
BMI og adrar maeliadferdir samhlida (t.d. maelingu a mittismali) fast itarlegri
upplysingar. **> Ymsir telja mittismal gefa sterkari visbendingar um offitu en
t.d. BMI einan og sér eda maelingar & mittis-mjadmahlutfalli. ***” Rannséknir
a bornum hafa synt smavaegilega hakkun & BMI en samtimis hlutfallslega
talsvert meiri haekkun & mittismali. ** Aukid mittismal hefur verid tengt
haerri danartioni * (leidrétt fyrir t.d. reykingum, afengisneyslu, hreyfingu og
had) og aukin kvidfita er talin dhaettupattur sleemrar heilsu baedi fullord-
inna og barna. ¥’ Mikil kvidfita er t.d. tengd blédfituhaekkun, dhaettupattum
hjarta- og aedasjukdéma, aunninni sykursyki o.fl. lifsheettulegum sjukdém-
um. ¥ Nakvaemar maelingar a heildarfitu og svaedisbundinni fitu s.s. kvidfitu
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eru afar mikilveegar hvort sem er til ad skoda félk almennt eda einstaklinga

sem gaetu verid { haettu vegna aukins mittismals. */

Okosun o.fl. ** téku saman gogn u.p.b. 23 pusund einstaklinga Gr premur

rannsoknum: NHES | (1960-62), NHANES Ill (1988-94) og NHANES (1990-
2000) og skodudu breytingar & mittismali milli pessara timabila. Hja badum
kynjum haekkadi mittismalid mikid yfir pessi prju timabil og var sama préun
hvort sem félk var i kjorpyngd, undirpyngd eda of pungt skv. BMI. ** peir
skilgreindu hatt mittismal sem >102 cm mittismal hja kérlum en >88 cm hja
konum. Almennt eru paer tolur notadar sem vidmidunarmoérk pess ad um
offitu sé ad reeda og sambeerilegar tolur fyrir ofpyngd pa taldar vera 94 cm
mittismal hja kérlum og 80 cm hja konum. ***® Likt og med BMI hafa menn
attad sig a pvi ad 60ruvisi nalgun parf ad nota vid flokkun barna og unglinga
eftir mittismali en fullordinna. Taka parf tillit til fleiri patta hja peim og
settar hafa verid fram vidmidunartoflur sem taka mid af kyni, aldri og
kynpaetti hja pessum aldurshépi. ¥’ | toflu 3 md sja mittismal 5-17 ara barna
og unglinga (evropskra og ameriskra) og par eru sett vidmid vid pau sem eru
med heaekkad mittismal (>75 hundradshlutamarks sins hdps) og hatt
mittismal (>90 hundradhlutamarks sins héps) og talin sérstok astaeda til ad
fylgjast vel med proun mittismals hja peim.

Tafla 3. Vidmid mittismals barna og unglinga ¥’

Drengir Stulkur
Aldur (ar) Haekkad (cm) Hatt (cm) Haekkad (cm) Hatt (cm)
5 56,5 60,8 56,5 61,1
6 59,1 64,2 58,8 64,0
7 61,7 67,6 61,1 66,8
8 64,3 71,0 63,4 69,7
9 67,0 74,3 65,7 72,6
10 69,6 77,7 68,0 75,5
11 72,2 81,1 70,3 78,3
12 74,9 84,5 72,6 81,2
13 77,5 87,9 74,9 84,1
14 80,1 91,3 77,2 86,9
15 82,8 94,7 79,5 89,8
16 85,4 98,1 81,8 92,7
17 88,0 101,5 84,1 95,5
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Mikilvaegt er ad skoda mittismal hja bérnum og unglingum med fyrir-
byggjandi adgerdir i huga ekki sist par sem framkvamdin er einfold og édyr.
49 psarra o.fl. *° skodudu forspargildi mittismals tengt poli hja 6-12 ara
bornum. bau sem hofdu hatt mittismal i upphafi og slakt pol voru liklegri til
ad vera med haerra mittismal i lok rannséknartimabilsins. Toldu peir ad
meaeling @ mittismali barna veeri mikilveeg m.a. vegna pess ad hun geefi
teekifeeri til ad bregdast snemma vid mogulegum vanda, s.s. offitu, med
aukinni hreyfingu. *°

begar algengi og proun ofpyngdar og offitu sidustu aratugi er skodud
sést mikil aukning i 6llum aldurshépum og i flestum préudum I6ndum. Sem
demi tvo- og prefaldadist algengid vida & u.p.b. prjatiu ara timabili i lok
sidustu aldar i Astraliu, Kanada, Bretlandi og Bandarikjunum. ***° | Banda-
rikjunum maeldist t.d. algengi of feitra barna 17%. °* Sifellt fleira folk stridir
vid offitu og vandinn vex nu hradast, sérstaklega i yngstu aldurshépunum i
Mid-Austurldndum, Kyrrahafseyjum, Sudaustur-Asiu og Kina. °>°° Til ad setja
umfangid i samhengi maeldust 7,7% kinverskra barna og unglinga of pung og
3,7% of feit, en samtals eru pad 21,3 milljonir barna. | Evrépu er vanda-
malid einnig stért, t.d. & Spani par sem teeplega 13% barna (8-17 ara)
maeldust of feit og naestum 4 af hverjum 10 voru annadhvort of pung eda of
feit. * Rannsoknir i Evrépuléndum (4 6-9 ara bornum) syndu algengi of
bungra drengja fra 19,3-49% og of pungra stulkna fra 18,4-42,5%. *° Algengi
of feitra barna var pess utan fra 6-26,6% hja drengjum og 5,1-17,3% hja
stalkum. *® A Nordurlondunum er astandid keimlikt b6 pad sé ivid betra en
t.d. i Bandarikjunum og hja verst settu Evréopuldndunum. Hlutfall of pungra
barna i Svipjéd var rimlega 22% og til vidbdtar voru 3-4% peirra of feit *” og
i Noregi voru 13,8% barna og unglinga (2-19 ara) of pung og of feit og hzesta
hlutfallid, u.p.b. 17%, var hja 6-11 dra bérnum. >

Hér a landi hefur préun og algengi ofpyngdar talsvert verid skodud.
Fylgst var med faedingarpyngd nybura og sidan &fram til 6 ara aldurs. >
Hradur voxtur a fyrsta ari hafdi ahrif til haekkunar @ BMI vid 6 ara aldur, hja
badum kynjum, auk pess sem mikil préoteinneysla hja drengjum virtist geta
leitt til haerri BMI hja peim. *° Hja drengjum gat lengri brjostagjof en til 6
manada aldurs tengst laegri BMI vid 6 ara aldur, en ekki var synt fram a pad
sama hja stulkum. >° Algengi of pungra drengja maeldist 15% en stilkna 22%
vid 6 ara aldur. ® Born sem voru of pung 6 og 9 ara voru mun liklegri til ad
vera pad einnig 12 og 15 4ra, borin saman vid jafnaldra peirra i kjorpyngd og
51% beirra sem voru of pung 6 ara voru pad einnig 15 ara. " Algengi of
bungra barna meeldist fra 10,1-18,7% hja 2,5 ara og 9 ara islenskum bérnum
(enginn munur milli kynja). ** | umraedunni um préun holdafars islenskra
barna er vert ad geta nylegrar skyrslu sem Landlaeknisembattid og
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Heilsugaesla héfudborgarsvaedisins  gafu it sem synir ad pad kunni ad vera
ad haegjast a pyngdaraukningu islenskra barna. bar voru skodadar nidur-
stédur vardandi haed og pyngd 9 ara barna ur iskrd, sem er rafraent
sjukraskrarkerfi hannad fyrir heilsugeaeslu i skélum. Eftir ad hlutfall barna yfir
kjorpyngd hafdi haekkad mjog fra 1958-1998 sdust ekki lengur breytingar, a
sidustu arum, & hlufalli barna yfir kjérpyngd i 4. bekk. ® Hofundar skyrsl-
unnar slégu varnagla vid nidurstédurnar m.a. vegna pess ad talsverdar
sveiflur kunna ad vera a milli drganga hja fdmennri pjéd en engu ad sidur
eru peer athygli verdar.

Offita barna og unglinga er flokid vidfangsefni en brynt pvi um er ad
reeda sjalfstaedan dheettupétt fyrir offitu & fullordinsarum. ® Betra er ad
koma i veg fyrir vandamal en purfa ad medhdndla pau og avinningurinn er
mikill, ef vel tekst til, pvi neikvaed ahrif offitu eru fjolmorg s.s. aukin haetta a
hjartasjukdémum, sykursyki og sumum tegundum krabbameina. ® Auk pess
hefur offita jakvaed tengsl vid ymsa andlega peetti s.s. punglyndi, kvida,
félagslega erfidleika, og tidni sjalfsviga. ® bvi parf ad radast gegn vandanum
og safna samhlida saman sem mestum upplysingum um hentugustu adferd-
irnar til pess. °

2.2 Holdafar ID barna og unglinga

Samanborid vid pann fjolda rannsdkna sem gerdar hafa verid 4 algengi
ofpyngdar og offitu hja WID félki hafa mun faerri sambaerilegar rannséknir
verid gerdar hja ID félki. peer sem hafa verid gerdar eru sammala um ad
ofpyngd og offita sé enn steerra vandamal hja ID félki en 66rum, & 6llum
aldri. 2#%>?%3%2% Cooper o.fl * toldu mikla porf & fleiri rannséknum hja 1D
folki og skiptu peim rannséknum sem naudsynlega pyrfti ad framkvaema, til
ad fa gdéda yfirsyn yfir svidid, i fimm flokka. petta veeru rannsdknir a:

o faraldsfraedi

e ahrifum neeringar & heilsu og haefni til ad stunda hreyfingu
e hjarta-, @0da- og lungnaheilsu

e bornum

e adgengi og oryggi efingadzetlana

Adstaedur folks og edli og umfang ID raedur miklu um ymsa heilsufars-
lega peetti hja ID félki pvi lifaldur peirra er almennt lzegri en WID fdlks,
borfin & hvers konar heilsugaeslu og adhlynningu meiri og holdafar lakara. 2
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pratt fyrir pad hafa einstaklingar med mikla ID svipad algengi ymissa
heilsufarskvilla og WID félk. % AJ sama skapi leekkar algengi ofpyngdar og
offitu eftir pvi sem ID er meiri. >>°*°®®” Helsta astaedan fyrir pvi ad félk med
litla eda medal ID hefur stadid hvad hollustum feeti gaeti verid ad sifellt fleiri
dr peim hépi bua sjalfstaett. °**® Talid er ad su préun hafi mégulega leitt til
meiri kyrrsetu og minni daglegrar hreyfingar hja ID félki sem er sérstaklega
litil & kvoldin og um helgar. 6759 bréunin er ahyggjuefni pvi rannsdéknir syna
ekki einvordungu verri stédu ID folks heldur lika ad aldurstengd hrérnun
virdist koma fyrr og hradar fram hja peim en hja WID félki. %’ Vid petta ma
svo baeta ad stadan hefur verid talin sérstaklega sleem hja ID konum

vardandi holdafar og hreyfingarleysi er algengara hja peim en ID kérlum. 7

Hja ID bornum og unglingum kallar dstandid & tafarlausar adgerdir. ”*

Rannsdknir syna ad algengi offitu er mun harra hja ID bérnum og ung-
lingum en WID jafnéldrum peirra. Pannig var algengi offitu u.p.b. 17% hja ID
unglingum en 13% hja 68rum " og flestar rannséknir telja muninn milli hép-
anna vera enn meiri. [ astralskri rannsékn var algengi of pungra og of feitra
ID barna og unglinga teep 40% samanborid vid 23% WID jafnaldra. *° |
samantekt 38 greina kom fram ad algengi ofpyngdar og offitu vaeri nalaegt
bvi ad vera tvofalt meira hja ID en WID bornum og unglingum en samt hefdi
enginn komid fram med skipulagdar ihlutanir hja pessum hdpi. ® bad getur
verid erfitt ad greina & milli pess hvort offita er orsok eda afleiding pess ad
bda vid likamlega eda andlega skerdingu. "' Af peim sokum og pvi ad rét
vandans getur verid af margvislegum toga (t.d. leeknisfraedileg, lifedlis-
freedileg og salfraedileg) og oft enn fléknari en hja WID félki, er naudsynlegt
ad rannsaka betur algengi offitu hja vidkvaeemum hépum likt og ID folki. >

Hér 3 landi hafa engar rannsdknir verid framkveemdar sem skoda
ofpyngd og offitu ID barna og unglinga. Fyrir pann hép, jafnvel enn frekar en
adra, er ofpyngd og offita alvarlegur vandi, ekki eingdngu vegna haettunnar
a langvinnum sjukdédmum heldur geta tengdir paettir audveldlega skert
lifsgaedi peirra mikid. » betta geta verid peettir eins og takmorkun &
hreyfifeerni, preyta, verkir, punglyndi og félagsleg einangrun sem edli
malsins samkvaemt hafa neikvaed ahrif 4 daglegt lif. *°

2.3 Hreyfing barna og unglinga

Hreyfiradleggingar (magn og akefd) geta verid mismunandi og pad litar
edlilega samanburd @ milli rannsdkna. Sé midad vid viomio i hverju landi um
radlagda daglega hreyfingu barna og unglinga er astandid vida ovidunandi
og hreyfing minnkar talsvert pegar born eldast. *”° | Kanada nadu t.d.
einungis 9% drengja og 4% stulkna (6—-19 ara) radleggingum um daglega
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hreyfingu af vidmidunarakefd en i malingunum voru hreyfimaelar notadir.
’® Enn lakari nidurstédur (med hreyfimaelum) fengust ar enskri rannsékn ”’
par sem einungis 2,5% 11 ara barna nadi viomidum um radlagda daglega
hreyfingu og hlutfall stdlkna var par einungis 0,4%. A Nordurléndunum var
hreyfing skodud hja aldurshopnum 7-12 dra og midad vid 7 klukkutima
hreyfingu a viku (60 min/dag) voru pad flest born fra Finnlandi (56%) og
islandi (51%) sem nadu hreyfiradleggingum en faerri frd Danmorku (45%),
Noregi (32,6%) og Svibjéd (28,3%). *

{ rannsékn & 9 og 15 ara bornum, med hreyfimaelum, i nokkrum [6ndum
Evrépu kom fram ad mun fleiri bérn i yngri hdpnum nadu hreyfiradlegg-
ingum. ”° Sérstaklega skorti hreyfingu hja 15 &ra stulkum en drengir hreyfdu
sig marktaekt meira en stdlkur, baedi 9 og 15 ara. ”° Nyrri rannsdkn 4 sama
aldurshépi syndi miklar breytingar pegar bérn urdu ad unglingum. ’* pannig
hreyfdu born sig i u.p.b. prjar klukkustundir 4@ dag 9 ara gémul en eftir pad
lekkadi dagleg hreyfing um 38 min. a ari og hreyfing um helgar um 41 min.
4 ari naestu arin. " Hja 15 ara bérnum var dagleg hreyfing komin nidur i 49
min. virka daga og 35 min. um helgar. Drengir hreyfdu sig i 6llum tilfellum
meira en stulkur en laekkun beggja kynja hélst samt i hendur hlutfallslega.
Stulkur voru riumlega 13 ara pegar dagleg hreyfing peirra feerdist nidur fyrir
radlagdar 60 min/dag en drengir 14,7 dra ad medaltali. ”* Svipud stada
reyndist vera hja spaenskum bornum ® par sem nidurstodur Gr hreyfimael-
ingum syndu ad 9 ara born voru mun liklegri til ad na hreyfiradleggingum en
15 ara og stadan var verst hja unglingsstilkum.

Flestar rannséknir syna ad drengir hreyfa sig meira en stulkur & sama
aldri og ad hreyfimynstur kynjanna sé frabrugid i leik. "% Trost o.fl.
syndu t.d. fram 4 ad kynjamunur vardandi hreyfingu jokst talsvert pegar
komid var fram & unglingsar og var mesta breytingin si ad hreyfing
drengjanna a harri dkefd var mun meiri en stulknanna.

pegar hreyfimeelar voru notadir til ad fylgjast med breytingu a hreyfingu
somu einstaklinga yfir tveggja ara timabil minnkadi hreyfingin talsvert og
kyrrsetan jokst & timabilinu. ” Einnig var mikill munur & hreyfingu barna (3-
5 ara) i kjorpyngd samanborid vid of feit born, baedi med hreyfimalum og
sjalfsskraningu foreldra. ® Astsedurnar voru margvislegar, m.a. reyndust
foreldrar pyngri barnanna dvirkari en mestu mali skipti ad hreyfing pyngri
barnanna var minni, baedi heildarhreyfingin og einnig voru faerri og styttri
lotur & harri akefd hja peim. *

Svipad er uppi @ teningnum & islandi. Hreyfing 9 og 15 ara barna var
skodud med hreyfimeaelum hér a landi 2003-2004 og nadi einungis litill hluti
beggja aldurshépa gildandi hreyfiradleggingum dag hvern. ** Aukin hreyfing
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a harri akefd var m.a. fremur tengd strdkum en stelpum, 15 ara fremur en 9
ara og pvi ad bua & héfudborgarsvaedinu fremur en i baejum eda strjalbyli. 2
Onnur islensk rannsékn & 7-9 ara bornum ® notadi hreyfimaelingar og par
fékk helmingur patttakenda ihlutun i eitt ar sem félst i aukinni hreyfingu. |
lj6s kom ad sa hopur hreyfdi sig eftir timabilid oftar & harri akefd og drengir
i ihlutunarhépnum syndu marktaekt meiri aukningu a hreyfingu samanborid
vid stulkur i sama hopi. &

2.4 Hreyfing ID barna og unglinga

Ef litid er sérstaklega til hreyfingar ID barna og unglinga pa hefur engin
rannsokn farid fram hér a landi sem ber pann hép saman vid WID bérn med
hreyfimaelum. Ahrif hreyfingar 4 ID félk hafa talsvert verid skodud erlendis
en po i litlum maeli samanborid vid fjolda rannsdkna a WID félki. Carmeli
o.fl. # syndu fram & jékvaed ahrif hreyfingar & jafnvaegi, styrk og almenna
heilsu hja fullordnu félki med milda ID. beir dlyktudu svo i annarri rannsékn
ad hreyfing vaeri sérstaklega mikilvaeg ID félki vegna aldurstengdra
likamlegra breytinga sem kaemu fyrr fram hja pvi en 68rum. **®* Zhang o.fl.
8 komust jafnframt ad pvi med samanburdi ungs félks (ID og WID) ad ID
hépurinn st68 mun verr ad vigi 4 margan hatt m.a. varéandi uthald, vodva-
styrk og lidleika.

Hja ID bornum og unglingum hafa ymsir skodad hreyfingu sérstaklega en
stundum hafa urtok verid litil eda mismunandi adferdum beitt. Lin o.fl. *
athugudu hreyfingu hja 16-18 ara ID unglingum i premur sérskélum og par
voru einungis tep 30% patttakenda sem stundudu einhverja reglulega
hreyfingu og adeins 8% peirra ndadu radleggingum par um. Adferdin sem
beir notudu var ad lata umsjénarmenn patttakenda skrd nakvaemlega alla
hreyfingu. Medal peirra patta sem par héfdu ahrif var menntun og vidhorf
vidkomandi umsjénaradila gagnvart hreyfingu. *°

Kozub o.fl. ® veltu fyrir sér hreyfimynstri ID unglinga og hvort pad veeri
frabrugdid hreyfimynstri WID jafnaldra. Hreyfing af medalerfidri akefd
birtist i 614 lotum & dag svipad og hja WID bornum og stéd hver lota
yfirleitt i u.p.b. 2-4 minutur i senn. Aldur réd miklu um akefdina pvi hun
minnkadi pegar bornin komust & unglingsaldur en patttakendur voru fair i
bessari rannsékn. Pan o.fl. 2 sem notudu baedi hreyfimaela og spurningalista
sau einnig sama mynstur hja baedi ID og WID bérnum, p.e. minni hreyfingu
vid haekkandi aldur i rannsékn & premur aldurshépum einhverfra barna.

Foley ® bar saman ID og WID born & og utan skélatima med pvi ad nota
hreyfimaela i sj6 daga. ID bornin hreyfdu sig marktaekt minna a skélatima. |
frimindtum voru WID bodrnin 53% virkari og 133% virkari i ipréttatimum. b3
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voru WID bérnin 52% virkari utan skdlans og 33% virkari um helgar. Onnur
rannsokn Foley ® skodadi hreyfingu eftir ad skéla lauk og um leid hve mikid
badi ID og WID boérn horfdu & sjonvarp a peim tima. bratt fyrir ad héparnir
horfdu dlika mikid a sjénvarp fundust sterkari tengsl milli hreyfingar og
sjénvarpsahorfs hja WID hépnum. Hja ID hépnum var hreyfingin minni hvort
sem bornin horfdu mikid eda litid & sjonvarp.®® | badum rannséknum Foley
voru patttakendur fair og pa sérstaklega ID patttakendur. Faison-Hodge og
Poretta *° gerdu svipada rannsékn sem bar saman ID og WID bérn & skéla-
tima. Mikill munur var & dkefd sem var talsvert haerri hja WID hépnum og
einnig voru ID bornin virkari i frimindtum heldur en i ipréttatimum. Ein
rannsokn °* skodadi hve mikid ID born pyrftu ad hreyfa sig & einum skéla-
degi til ad nd hreyfiradleggingum um 60 min. hreyfingu a vidmidunarakefd.
Pad nadist med pvi ad bera hreyfimaela i 55 min. ipréttatima (adlogud
kennsla), i jafnlangri venjulegri kennslustund og i 25 min. friminGtum. °* A8
mati rannsakenda var lykilatri6id ad um var ad raeda ipréttakennslu sem var
adlogud ad porfum patttakenda. **

Mikilvaegt er ad horfa & ID hopa sérstaklega vegna sérstodu peirra og
6likra adstaedna. °* Stanish o.fl. > bentu m.a. 4 ad hreyfiradleggingar veeru
einsleitar pvi peer beindust ad fjdldanum fremur en einstékum hépum og
alls évist veeri ad somu ihlutanir og adgerdir hentudu ollum. bannig purfi
meiri mannafla, tima og eftirfylgni til ad beina ID hépum 3 rétta braut
vardandi hreyfingu. * | sama streng toku Sit o.fl. ** sem téldu naudsynlegt
ad fjolga ipréttatimum og akefd i peim hja ID bérnum. Einnig pyrfti ad fjolga
teekifeerum til ad stunda hreyfingu utan skélatima og geeta ad pvi ad baedi
stjornvold, skolayfirvold og heimili vaeru samstiga par um. **

2.5 Samband hreyfingar og holdafars

Hreyfing hefur m.a. verid skilgreind sem ,hver su likamshreyfing sem fram-
kollud er af beinagrindarvédvum og krefst orkueydslu®. * Félk parf orku til
ad hreyfa sig og su orka sem notud er til pess er oft maeld annadhvort i
kilékalorium eda sem margfeldi af peirri orku sem likaminn notar i hvild
(e.metabolic equivalent-MET). * Eitt MET jafngildir 3,5 millilitrum af surefni
4 hvert kil likamspyngdar & minGtu (ml/kg/min). * [ radleggingum
Lydheilsustédvar um hreyfingu er notast vid MET til ad meta akefd 4
mismunandi alagi. >’ Pannig er t.d. kyrrseta talin vera 1-1,5 MET, létt
hreyfing 1,6-2,9 MET, medalerfid hreyfing 3-5,9 MET en erfid hreyfing meira
en 6 MET (geeti t.d. verid hlaup eda krefjandi fjallganga). *°

pad skiptir kannski ekki 6llu mali hvada meelieining er notud en
mikilveegast er ad undirstrika ad auk nzeringar er hreyfing mikilveegasti
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pbatturinn til ad sporna gegn ofpyngd og offitu. ***’*?*% B&rn og unglingar

burfa fraedslu, hvatningu og adstaedur til ad stunda reglubundna hreyfingu
pvi skortur @ henni & naegjanlegri akefd og kyrrseta eru hvoru tveggja
sjalfstaedir dhaettupaettir fyrir ofpyngd. >*°**** Undanfarid hefur athyglin i
auknum maeli beinst ad mikilvaegi akefdar pegar hreyfing er annars vegar. *
Jakvaed tengsl eru & milli hreyfingarleysis og ofpyngdar en pegar kemur ad
hreyfingu til ad sporna vid ofpyngd og offitu hangir drangurinn skyrt saman
vid akefdina pvi ef han er litil eykur pad likur & ofpyngd. %1

Mismunandi er milli rannsékna hvada vidmid notud eru til ad skilgreina
stig dkefdar og stundum er erfitt ad bera saman nidurstédur fengnar med
mismunandi maeliteekjum. '®'% pannig taka t.d. meelingar med hreyfi-
malum saman slog @ mindtu (slég/min) sem notud eru til ad skilgreina
mismunandi dkefdarstig en skrefamaelar maela fjolda skrefa sem stundum
er haldid fram ad sé erfitt ad yfirfeera i fjolda min. sem félk hreyfir sig. %
i pessari ritgerd er hreyfing 4 medalerfidri til erfidrar dkefdar (e. moderate
to vigorous physical activity-MVPA) skilgreind at fra tveimur vidmidum:
MVPA>3400 slog/min og MVPA>2296 slog/min. Haerra vidmidid var m.a.
nylega notad i islenskri rannsékn ** en adrar rannséknir hafa sumar hverjar
heldur viljad leggja vidmidid MVPA>2296 slog/min til grundvallar. 1'% pad
er pvi forvitnilegt ad skoda hvada ahrif pad hefur ad maela akefd a tveimur
mismunandi vidmidum og bera saman.

Vardandi dkefd er mikilveegt ad hafa i huga ad hreyfimynstur mismun-
andi aldurshopa er ¢6likt. Algengara er ad fullordnir hreyfi sig samfellt yfir
einhvern tima 4@ medan hreyfing barna fer oftar fram i styttri lotum en
gjarnan 3 haerri akefd, sérstaklega hja yngri bérnum og drengjum fremur en
stulkum & unglingsaldri. ®* Hvad ID hépinn vardar hefur pvi verid haldié fram
ad meiri MVPA veeri ahrifarikasta adferdin til ad sporna gegn ofpyngd ef
taka aetti sérstaklega ut einn patt. ***

Samband hreyfingar og holdafars er & margan hatt flékié. bannig er
offita tengd kyrrsetu og 4 sama tima raedst dhugi barna og unglinga a
hreyfingu ad talsverdu leyti af holdafari pannig ad pau sem eru of pung hafa
sidur dhuga & hreyfingu. ™ Ekki ma heldur gleyma pvi ad pratt fyrir ad skyr
tengsl séu milli hreyfingar og holdafars pa skiptir hreyfing alla einstaklinga
mali, hvort sem peir eru of pungir eda ekki og virkir unglingar eru t.a.m.
liklegri til ad standa betur ad vigi ef peir hafa gott pol, 6had likamsfitu. **°
Denker o.fl. ' s6gdu tengslin milli meiri daglegrar hreyfingar og betra loft-
hads pols sterk hja fullordnum en 6ljést vaeri um sama samband hja bérnum
og unglingum vegna skorts & rannsdknum. Med pvi ad nota melingu a
hamarkssurefnisupptoku (e. VO,max) og hreyfimala hja bérnum og ung-
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lingum gatu peir einnig synt fram a slikt samband hja bornunum.
Athyglisvert er ad hja drengjum sem eru of pungir annars vegar og i
kjorpyngd hins vegar er litill munur & heildarhreyfingu. '® bad sem skilur &
milli peirra er dkefdin, fjoldi og lengd lota a heerri akefd. *¢

Hja ID bérnum og unglingum zettu ad gilda sému I6gmal um samband
holdafars og hreyfingar og hja 6drum en pad hefur hins vegar litid verid
rannsakad sérstaklega. Durstine o.fl. '** og De o.fl. * bentu & naudsyn
frekari rannsdkna a pessu svidi og toldu ad skyra og skilgreina pyrfti mun
betur hvernig aetti ad maela og meta ID hépa. | framhaldinu pyrfti svo ad
akveda moguleg vidbrogd (t.d. hreyfiihlutanir). Hja svo margbreytilegum
hépi med dlikar parfir pyrfti fjdlbreyttar lausnir setti drangur ad nast. >

Hérlendis er samband hreyfingar og holdafars hja ID bérnum og ungling-
um 6pekkt. | pessu verkefni koma vonandi fram visbendingar par um og pé
kastljosinu sé fyrst og fremst beint ad daglegri hreyfingu hangir petta tvennt
Ohjakvaemilega sterkt saman.

2.6 Hreyfiradleggingar

Til ad skilgreina hve mikil hreyfing parf ad vera (baedi magn og akefd) purfa
ad vera til hreyfiradleggingar. Menn hafa lengi velt fyrir hversu mikid er nég
i pbvi sambandi en pad var ekki fyrr en 4 seinni helmingi 20. aldar sem
markvissar rannsoknir & tengslum hreyfingar og heilsu héfust. ™*° ACSM
(American College of Sports Medicine) settu fyrstir fram visi ad
hreyfiradleggingum 1975 sem sidan préudust i att ad peim sem nu eru
notadar. Aherslan faerdist i kringum 1990 smam saman fra pvi ad midast vid
ibréttaidkun til drangurs yfir i ad vera vidmid um lagmarkshreyfingu til ad
vidhalda heilsu. *° Corbin o.fl. ' ségdu &rid 1994 ad porf veeri & sérstokum
radleggingum fyrir bérn og unglinga og 1998 préudu NASPE (National
Association for Sport and Physical Education) og HEA (Health Education
Authority) hreyfiradleggingar fyrir boérn. Sidan pa hafa peer préast enn
frekar og nu maelir WHO med pvi ad born og unglingar hreyfi sig i a.m.k 60
min/dag & MVPA til ad vidhalda heilsu. ' Meiri drangur faest med lengri
tima en hreyfingunni ma skipta i styttri lotur dreifdum yfir daginn. ** Fyrir
fulloréna (18-65 ara) hafa samskonar radleggingar hljédad upp 4 30 min.
samfellda hreyfingu 4@ medaldkefd (lofthdd) fimm daga vikunnar eda
hreyfingu & mikilli akefd i 20 min. samfellt prja daga vikunnar auk pess sem
meelt er med pvi ad blanda styrktarpjalfun saman vid adra hreyfingu a.m.k.
brid daga vikunnar. 2 Hér & landi hafa sambaerilegar radleggingar, sem
mida ad pvi ad born og unglingar hreyfi sig i a.mk. 60 min. 4 dag (hreyfingin

23



4 a0 vera badi midlungserfid og erfid) verid notadar en paer voru gefnar ut
af LySheilsustod. ¥’

Samhlida pvi ad leggja fram og meta hvernig hreyfiradleggingar eigi ad
vera hafa margir velt fyrir sér ymsum pattum sem yta undir meiri kyrrsetu
og geta pvi haft ahrif a hreyfingu. bar maetti nefna t.d. sjdnvarpsahorf,
tolvunotkun, adstaedur til ad stunda hreyfingu, hreyfingu foreldra o.fl. Alla
bessa paetti (og fleiri til) parf ad hafa til hlidsjonar pegar hreyfing er skodud.

2.7 Hreyfimaelar og spurningalistar

Til ad meta hreyfingu hafa verid notadar margar adferdir s.s. sjalfsskraning
(dagbaekur), spurningalistar og skrefamalar ®'**'* en undanfarid hafa
rannsoknir i auknum maeli kosid ad nota hreyfimaela. Allar pessar adferdir
hafa sina kosti og galla *****® og stundum er peim beitt samhlida i rann-
soknum likt og hér er gert med hreyfimaelum og spurningalista. Nokkrir
gallar fylgja pvi ad nota sjalfsskraningu eingdngu, m.a. er su adferd oft talin
vanmeta pann tima sem fer i kyrrsetu sem er lykilpattur i tengslum vid
ofpyngd og offitu og einnig haettir folki til ad ofmeta eigin hreyfingu pegar
bad skrair hana sjalft. %

Steersti kostur hreyfimaela er ad peir maela af ndkveemni baedi magn og
akefd hreyfingar og gefa pvi ymsa moguleika 4 ad skoda hreyfimynstur auk
bess sem reynslan af peim er géd, notkunin fer vaxandi og geedi maelanna
einnig. 721917128 Megd hreyfimaelum ma skoda marga peetti s.s. hreyfingu
eftir vikudégum og tima dagsins auk pess sem peir geta malt breytilega
akefd sem getur reynst erfitt ad skra huglaegt. *****" Hreyfimaelar hafa
reynst areidanlegir og verid baedi notadir med og bornir saman vid ymis
onnur taeki (s.s. skrefameela og GPS taeki) og adrar maeliadferdir eins og t.d.
tvimerkt vatn (e. doubly labelled water). ****” Samanburdur dlikra tegunda
hreyfimaela hefur synt fram & agaeti peirra i langflestum tilfellum. **%° pg
hafa hreyfimaelar verid notadir til samanburdar vid huglaegar maelingar t.d.
um orkunotkun (e. energy expenditure) med agaetum arangri, sérstaklega i
steerri rannsdknum par sem ekki hefur verid moéguleiki 4 ad lata alla patt-
takendur bera hreyfimaela. *****? Kostir hreyfimaela eru margir og m.a. er
haegt ad nota pa 4 alla aldurshépa b. @ m. ung bérn. A pann hatt ma pvi t.d.
greina adstedjandi vanda og teekifaeri gefst 4 snemmtaekri ihlutun. *°

Hreyfimaelar hafa verid notadir einir sér eda med 6drum meeliadferéum
til ad skoda hreyfingu ID félks & 6llum aldri med ageetum arangri. Philipps og
Holland ' baru saman ID einstaklinga sem voru med downs-heilkenni vid
WID jafnaldra peirra. | annarri rannsékn fengust sambaerilegar nidurstodur
hja ID fullordnum med priggja daga skraningu og hreyfimalum. *** pad sem
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gerdi gaefumuninn var ad dagbdkarskraningin var gerd af mikilli nakveemni
af umsjénarmonnum patttakenda. *** Slikt er pé baedi kostnadarsamt og
timafrekt i staerri rannséknum.

Ymsir draga i efa arangur pess ad nota spurningalista eingdngu pegar
kemur ad pvi ad meta hreyfingu '* en nidurstédur peirra og/eda gatlista um
hreyfingu geta verid gagnlegar og stutt vid adrar maeliadferdir. ** Sama ma
t.d. segja um sjalfsskraningu. **® O8ru mali gildir um ad nota spurningalista
med 6drum adferdum s.s. hreyfimaelingum likt og hér er gert. pannig bendir
Sherar **’ t.d. 4 ad pad auki tolfraedistyrk, vegna moguleika & steerra Urtaki,
sem aftur studli ad ndkvaemari nidurstddum. Spurninglistar veita pa
gagnlegar upplysingar og adferdirnar stydja hvor adra. **° betta form geeti
t.d. reynst vel par sem hreyfimaelar koma ad takmoérkudu gagni s.s. pegar
meta a hreyfingu sem fer fram i vatni, & hjoli eda a skidum.

2.8 Rannsoknarspurningar

Hér a landi hefur engin rannsékn skodad med hreyfimaelum hreyfingu ID
barna og unglinga. Oljést er pvi hvort og pa hve mikill munur er & daglegri
hreyfingu ID og WID jafnaldra sem og hve hatt hlutfall ID hdpsins nai
viomidum um radlagda daglega hreyfingu. Ennfremur er ekki vitad hvort
islensk born og unglingar (og foreldrar/forrddamenn peirra, ekki sist ID
barna) geri sér grein fyrir pvi hvort dagleg hreyfing peirra sé neegileg midad
vio rddleggingar par um. bad er pvi adkallandi ad afla frekari upplysinga um
stédu ID barna og unglinga hérlendis, ekki sist af peim sékum ad erlendar
rannsoknir syna ad sa hdpur er liklegri til ad standa hollum faeti baedi hvad
vardar hreyfingu og holdafar. *’%%

Rannsdknarspurningarnar beinast adallega ad pvi ad athuga hvort og pa
hvada munur er a daglegri hreyfingu ID og WID barna og unglinga (magn og
akefd) og ad skoda lauslega hvort upplifun patttakenda a eigin hreyfingu
endurspegli hreyfimaelingar. baer eru eftirfarandi:

e Hver er munurinn & daglegri hreyfingu ID og WID barna milli virkra
daga og helgardaga og a skdlatima og eftir skdla?

e Hvernig er hreyfingu ID og WID barna hattad m.t.t. til hreyfirad-
legginga Ly8heilsustédvar?

e Er samraemi @ milli hreyfimaelinga og svara i spurningalista?
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3 Adferdir og efnividur

3.1 bpatttakendur

patttakendur i rannsékninni voru ID og WID boérn 4 grunnskélaaldri (6-16
ara). Staerstur hluti ID hépsins var i sérskéla en einnig komu nokkrir ID patt-
takendur ur tveimur almennum grunnskélum. Sett voru pau skilyréi i
upphafi ad allir ID patttakendur vaeru med vidurkennda greiningu (greindar-
visitolu laegri en 70) fra Greiningar- og radgjafarstod riksins og jafnframt
urdu peir ad geta gengid eda hjélad & prekhjéli. | vismidunarhépi voru WID
born sem 6ll komu fra sama grunnskdlanum. bau voru valin af handahofi af
bekkjarlistum en pd med peim formerkjum ad alika margir veeru af hvoru
kyni i 6llum argongum beggja hdpa. Allir skélarnir voru 4 hofudborgar-
svadinu og heildstaedir p.e. med nemendur i 1.-10. bekk. Fjoldi patttakenda
i rannsékninni var 146 (73 ID og 73 WID) en i hreyfimaelingunum duttu fjérir
ut og voru gildir patttakendur i peim hluta pvi 142 (71 ID og 71 WID). beir
sem féllu brott neitudu annad hvort ad bera hreyfimaelana (tveir ID drengir)
eda pad gleymdist eda forst fyrir (tveer WID stulkur) og pannig nadu peir
ekki peim lagmarksfjolda daga sem krafist var svo maelingin teldist gild.

3.2 Rannsoéknarsnid

Rannsdknin er samanburdarrannsékn sem ber saman ID og WID bérn. Hin
er hluti steerri rannséknar sem nefnist Hreyfing og heilsa islenskra grunn-
skdélabarna med proskafrdavik — Health ID. Melingar (haed, pyngd, ummals-
meelingar, hudpykktarmaelingar, hamarkssurefnisupptaka, blédprystingur
og greindarprof) féru fram i hasnaedi patttokuskdlanna a skdlatima, med
leyfi viokomandi skélayfirvalda og stjérnenda skdlanna. Beinpéttnimaeling
(DXA) og blédmeelingar féru fram i Hjartavernd par sem rannsakendur
hofdu adstodu til ad taka & moti patttakendum (og adstandendum) og
bj6da peim upp & léttan morgunverd ad rannsokn lokinni pvi patttakendur
komu fastandi i maelingarnar ad morgni til. Spurningalista (vidauki A)
svérudu patttakendur heima fyrir med adstod foreldra/forradamanna.
Hreyfimaelana baru patttakendur fra morgni til kvolds, baedi i skdla og utan
hans. Allar maelingar féru fram a timabilinu mars 2011 til mai 2012 og sidan
tok vid drvinnsla gagna og skrif verkefnisins.
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3.3 Upplyst sampykki og Visindasidanefnd

Foreldrar/forrd8amenn allra patttakenda fengu naudsynlegar upplysingar
um framkvaemd rannsdéknarinnar a sérstoku upplysingabladi (vidauki B) auk
pbess sem haldinn var kynningarfundur i sérskélanum med adstandendum
patttakenda og stjornendum skélans, auk rannsakenda. Skilyrdi fyrir patt-
toku var ad foreldrar/forradamenn undirritudu nafn og kennitolu sina og
patttakenda & sérstakt blad til sampykkis patttéku barna sinna (vidauki C).
Undirskrift foreldra/forradamanna var naudsynleg par sem enginn patt-
takenda hafdi n4d 18 ara aldri. A sama bladi gatu patttakendur sjalfir einnig
ritad nafn sitt til sampykkis patttoku, kysu peir pad. Sampykkisbladié var
sett i lokad umslag sem var annad hvort skilad til skrifstofu skélans eda
tengilids innan hans eda pa ad foreldrar/forrdadamenn sendu bladid i posti
til rannsakenda. Sampykkisbladid fengu foreldrar/forradamenn i hendur 2-3
vikum adur en meaelingar héfust. bratt fyrir ad fyrir laegi upplyst sampykki
var skyrt tekié fram ad haetta maetti patttoku i rannsdkninni 4 hvada stigi
hennar sem vaeri, ad hluta til eda Ollu leyti. Eingbngu peir sem skiludu
undirritudu upplystu sampykki téldust gildir patttakendur. Rannsdknin var
sampykkt af Visindasidanefnd og var VSN-tilvisunarndmer hennar VSNb-
2010120007/03.7.

3.4 Meliadferdir

3.4.1 Likamsmaelingar

Til ad meta likamlega eiginleika voru gerdar malingar @ pyngd, haed og
mittismali. pyngdin var meeld i kildum (kg) med stadladri vog af gerdinni
Seca 708 (Secaltd., Birmingham, UK) med nakvaemni upp & 0,1 kg. batttak-
endur voru i Iéttum klaednadi og sté6u & midri voginni og jafnt i bada faetur.
Vid haedarmaelingu hofdu patttakendur hzela, rass og herdar pétt ad haedar-
maelinum, sem var af gerdinni Seca 220 (Secalltd., Birmingham, UK),
h6fudid upprétt og horfdu beint fram 34 vid. Hadin var maeld i sentimetrum
(cm) med ndkveemni upp a 0,1 cm. Nidurstédur pessara tveggja maelinga
voru svo notadar til ad reikna ut BMI patttakenda. Til ad maela mittismal var
notad Gulick dteygjanlegt malband med nakveemni upp a einn millimetra (1
mm). Meelt var larétt par sem mittid er grennst @ milli nedsta rifbeins og
efstu branar mjadmarkambs. ¥/

3.4.2 Hreyfimeelingar

Hreyfing var metin med hreyfimaelum og meeld i slogum & minutu. Hreyfi-
maelarnir voru af tegundinni GT1M Actigraph og a steerd vid eldspytustokk.
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Areidanleiki hreyfimaela hefur verid margreyndur samanborid vid adrar
adferdir og meelitaeki. 771911018 Fyrst voru meelarnir hladnir i sambandi vid
toélvu og i henni var notad forritid Actilife 5. Pegar maelarnir voru fullhladnir
voru peir skradir i Actilife-forritinu pannig ad haegt yrdi ad tengja saman
numer maelis og numer patttakenda. Pa var stillt hve lengi peir settu ad vera
virkir og loks var mittisteygja fest 4 hvern maeli og peir settir i glaeran poka. |
pokunum var blad med numeri patttakenda sem og nanari lysing fyrir hann
og adstandendur auk simanumers og netfangs rannsakenda (vidauki D).

Maelingar foru fram i nokkrum lotum og fékk mismunandi fj6ldi patt-
takenda hreyfimaela hverju sinni (oftast 10-20). Malarnir voru stilltir til ad
skra alla hreyfingu i 10 daga (6 virka daga og 4 helgardaga). Lagmarksfjoldi
daga svo maling teldist gild var 3 virkir dagar og 1 helgardagur og einnig
burftu patttakendur ad bera maelinn a.m.k. 10 klukkustundir & dag. **”° Ef
engin hreyfing kom fram 4 maeli i 30 min. var litid svo & ad patttakandinnn
hefdi ekki verid med hann og sa timi dreginn fra heildartimanum. Notast var
vid allar maelingar sem uppfylltu pessi skilyréi. Ein af dsteedum pess ad
patttakendur voru bednir ad bera malana fleiri daga, en naudsynlega
purfti, var ad fyrsti dagurinn var ekki talinn med par sem hann er oft ekki
sambzerilegur vid adra daga. Patttakendur (ekki sist bérn og unglingar) eru
stundum svo spenntir ad bera malana ad peir hreyfa sig pd meira en
annars. Einnig var meira oryggi i lengra timabili pvi pa kom ekki ad sdk pd
gleymdist ad setja maelinn a sig, jafnvel heilan dag, daga eda helgi. Til ad
patttakendur gleymdu sidur ad setja hreyfimaelana a sig voru SMS-skilabod
send til foreldra/forradamanna ad morgni dags alla pa daga sem maelingar
stéou yfir.

Hver patttakandi bar hreyfimaelinn vid mjédm fra morgni til kvolds og
ték hann ekki af sér nema a naeturna eda pegar farid var i sund, bad eda
sturtu, pvi peir eru ekki vatnsheldir. Malirinn var festur med teygjubelti
nema hja nokkrum ID bérnum sem hoéfdu hann i sérsnidnum poka innan
klaeda svo pau teekju hann sidur af sér. Litill pendudll i maelinum nam 166-
réttar hreyfingar og skradi sem slog. Slégin voru tekin saman a 5 sek. fresti
og geymd i minni og paer upplysingar sidan notadar til ad meta heildar-
hreyfingu og akefdarstig. A virkum dégum var skélatimi skilgreindur sem
timinn fra 8.30-14.30 og timi utan skdla sem timinn fra 14.30 og pad sem
eftir var dags. begar buid var ad endurheimta malana voru peir vid
urvinnslu aftur tengdir vid télvu og med Actilife 5 forritinu var haegt ad lesa
ur peim paer upplysingar sem sost var eftir hja patttakendum baedi vardandi
magn og akefd daglegrar hreyfingar.
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bpegar MVPA var maeld voru skodud tvo vidmid sem téku saman hve
margar min/dag patttakendur vordu yfir hvoru vidmidi (maelt i slogum 3
minutu (slog/min)). Haerra vidmidid var sett vid MVPA>3400 slog/min sem
var m.a. notad i nylegri rannsékn Kristjdns bors Magnussonar o.fl. 2
Astaedan fyrir pvi ad pad vidmid var notad par var su helst ad pad er mitt &
milli 3200 og 3600 slog/min en fjoldi rannsdkna hafa notad vidmid & eda
nalaegt pvi bili. ****? Til ad skilgreina sin vidmid beittu Pulsford o.fl ** og
Puyau o.fl. 1 samanburdi hreyfimaelinga vid meelingar & orkueydslu (e.
energy expenditure) sem talin hefur verid besta hlutleega meelingin a
hreyfingu af mismunandi dkefd. Orkueydsla var metin med meelingum 3
surefnisupptoku (VO,) og pulsmeaelum og med pvi ad lata patttakendur
framkvaema athafnir af mismunandi dkefé voru bdin til vidmid til ad
skilgreina stig akefdar i slog/min.

Hitt vidmidid i rannsdkninni var MVPA>2296 slég/min sem er sama eda
svipad vidmid og ymsir hafa notad i nylegum rannséknum og talid eiga
betur vid hja pessum aldurshépi. "'****  Evenson o.fl. 1*° s6gdu margt hafa
ahrif pegar verid veeri ad akveda vidmid i rannséknum s.s. breytt aldursbil
patttakenda og hvernig slog vaeru tekin saman (e. epoch), t.d. 4 5 eda 15
sek fresti. Mackintosh o.fl. ©** s6gdu pad ad skoda orkueydslu (t.d. &
rannsoknarstofu) ekki endilega bestu adferdina og réttara vaeri ad gera
samanburd a hreyfingu barna vid adstaedur sem liktu eftir raunverulegri
daglegri hreyfingu. bad er pvi ymislegt sem byr ad baki mismunandi
vidmidum en forvitnilegt ad skoda tvo slik sem hafa mikid verid notud i
rannsoknum og bera saman.

3.4.3 Spurningalisti

patttakendur svorudu spurningalista dsamt foreldrum/forradamonnum.
Hann samanstdd af 26 spurningum og var midad vid ad pad teeki um 15-20
min. ad svara honum O6llum. Hluti hans sneri ad hreyfingu patttakenda,
badi hve mikid, hvar og hvenar peir hreyfdu sig og eins hvernig upplifun
beirra a eigin hreyfingu veeri. SU spurning sem hér var skodud ur spurninga-
listanum og borin saman vid nidurstédur hreyfimaelinga var spurning 11
(lidur a) en par attu patttakendur ad leggja huglaegt mat a eigin hreyfingu
med pvi ad taka afstodu til eftirfarandi fullyréingar: Mér finnst ég hreyfa
mig ndégu mikid. Svarmoéguleikarnir voru: mjog dsammadla, fremur ésam-
mala, hvorki né, fremur sammala og mjog sammala.
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3.5 Urvinnsla gagna

Hver patttakandi hafdi rannséknarnimer sem notad var vid Urvinnslu gagna
til ad tryggja nafnleynd. Vid drvinnsluna var notast vid tolfraediforritid Excel
og SPSS (Statistical Package for the Social Science, 16. Utg.) og eru gognin
sett fram sem medalt6l og stadalfravik (e. standard diavation). Gégnin voru
athugud med tilliti til normaldreifingar. BMI og pyngd voru ekki normal-
dreifd og logaritmi pvi tekinn af peim til ad f& normaldreifingu. A6 sama
skapi voru allar hreyfibreyturnar jakveett skekktar og kvadratrétin var tekin
af peim til ad na fram normaldreifingu. Obreytt gégn eru pé birt i tdflum og
myndum. Tvibreytudreifigreining (e. two way anova) leidrétt fyrir aldri var
notud til ad kanna mun & hépum og kynjum og hvort vixlverkun fyndist a
milli pessara patta. Pegar um vixlverkun var ad raeda var dparad t-prof
(leidrétt fyrir aldri) notad til ad kanna mun & hépunum hja drengjum annars
vegar og stulkum hins vegar. Parad t-préf var notad til ad bera saman
hreyfingu 4 virkum dégum og um helgar sem og hreyfingu 4 skélatima og
eftir skéla. Ki-kvadrat var notad til ad bera saman hlutfallslega dreifingu
WID og ID barna i viomidunarflokkum BMI og mittismals. Marktektarmork
voru sett vid p<0,05.
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4 Nidurstodur

4.1 batttakendur

Alls var 182 bérnum bodin patttaka i rannsékninni (88 ID og 94 WID). batt-
tokuhlutfallid var 83,0% hja ID hépnum en 77,7% hja WID hépnum. Heildar-
fioldi gildra patttakenda var 146 og voru jafnmargir einstaklingar i badum
hdopum en skiptingu eftir kyni ma sja i toflu 4.

Tafla 4. Skipting patttakenda i hopa eftir kyni

ID WID Alls

Kyn (n=73) (n=73) (n=146)
Drengir 49 41 90
Stulkur 24 32 56

ID (b6rn med proskahémlun), WID (b6rn én proskahémlunar).

4.2 Likamlegir eiginleikar patttakenda

Likamlegum eiginleikum patttakenda er lyst i toflu 5. Hvergi var marktaek
vixlverkun (e. interaction) milli hopa eda kynja og ekki var marktaekur
munur 3 aldri og pyngd milli hépa. Marktaekur munur var a haed baedi milli
hépa par sem WID hdpurinn var marktaekt haerri en ID hépurinn (p<0,001)
og kynja par sem drengir voru marktaekt haerri en stdlkur (p=0,003).
S6muleidis var markteekur munur milli hépa 4 baedi BMI (p=0,024) og
mittismali (p=0,037) en i badum tilfellum var WID hépurinn lzegri en ID
hopurinn. ID drengir voru med haesta medaltal baedi BMI og mittismals.
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[ toflu 6 eru patttakendur flokkadir eftir BMI samkvaemt vidmidum i toflu
2 ' en par er tekid tillit til aldurs og kyns. Hlutfall of pungra og of feitra ID
drengja var 38,7% og ID stulkna 37,5% samanborid vid 14,6% WID drengja
og 25,0% WID stulkna. Vid samanburd & hlutfalli patttakenda i kjorpyngd og
of pungra og of feitra var ekki marktaekur munur milli ID drengja og ID
stulkna (p=0,916) og ekki heldur milli WID drengja og WID stulkna
(p=0,264). Hins vegar voru hlutfallslega fleiri ur ID hépnum of pung eda of
feit pegar ID hépurinn var borinn saman vid WID hépinn (p=0,010). Alls voru
19 ID drengir of pungir eda of feitir en 6 WID drengir. Af pessum 19 voru 6
ID drengir of feitir en enginn WID drengur. Hja stulkum var sama hlutfall of
bungar (6 ID stulkur og 8 WID stulkur) en ad auki maeldust 3 ID stulkur of
feitar en engin WID stulka.

Tafla 6. BMI flokkun patttakenda

ID WID
Breytur Drengir Stalkur Drengir Stalkur
BMI (n=49) (n=24) (n=41) (n=32)
Kjorpyngd 61,2% 62,5% 85,4% 75,0%
Of pung(ur) 26,5% 25,0% 14,6% 25,0%
Of feit(ur) 12,2% 12,5% 0,0% 0,0%

ID (b&rn med proskahémlun), WID (bérn an proskahémlunar).

[ toflu 7 eru patttakendur flokkadir eftir mittismali samkvaemt toflu 3. ¥/
Vid samanburd a hlutfalli peirra sem hofdu edlilegt mittismal og haekkad
(>75 hundradshlutamarka) eda hatt (>90 hundradshlutamarka) var ekki
marktaekur munur milli ID drengja og ID stulkna (p=0,748) né heldur WID
drengja og WID stulkna (p=0,268). Hins vegar voru hlutfallslega fleiri ar ID
hopnum (badi kyn) med haekkad eda hatt mittismal samanborid vié WID
hépinn (p=0,041). Miklu munadi & milli drengja en =29% ID drengja voru
med haekkad eda hatt mittismal en =10% WID drengja. 14 ID drengir hoféu
haekkad eda hatt mittismal (par af 8 hatt) en 4 WID drengir (par af 1 hatt). 6
ID og jafnmargar WID stulkur voru med hakkad eda hatt mittismal po
hlutfallié hafi verid nokkud haerra medal ID stulkna. Fjoldi stulkna med hatt
mittismal var svipadur (3 WID stulkur en 2 ID stulkur).
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Tafla 7. Flokkun patttakenda eftir mittismali

ID WID
Breytur Drengir Stulkur Drengir Stulkur
Mittismal (n=49) (n=24) (n=41) (n=32)
Edlilegt 71,4% 75,0% 90,3% 81,2%
Haekkad 12,3% 16,7% 7,3% 9,4%
Hatt 16,3% 8,3% 2,4% 9,4%

ID (b6rn med proskahémlun), WID (b6rn dn proskahémlunar).

4.3 Samanburdur a daglegri hreyfingu

i toflu 8 sést hreyfing virka daga, um helgar, & skélatima og eftir skdla.
Marktaek vixlverkun var 4 virkum dégum milli hépa og kynja (p=0,002). WID
drengir hreyfdu sig pa marktaekt meira en ID drengir (p<0,001) en munurinn
milli stulknanna var minni og ekki marktaekur pé hann veeri nalaegt pvi
(p=0,052). Marktaek vixlverkun var einnig & skdélatima milli hopa og kynja
(p<0,001) og WID drengir hreyfdu sig pa marktaekt meira en ID drengir
(p<0,001) en hreyfing stulkna var svipud. Eftir skéla hreyfdi WID hépurinn
sig marktaekt meira en ID hdépurinn (p<0,001) og somuleidis um helgar
(p<0,001). ba var marktaekur munur milli kynja um helgar (p=0,003) par sem

drengir hreyfdu sig meira en stalkur.
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4.4 Samanburdur a hreyfingu virka daga og um helgar

A mynd 1 ma sja samanburd & hreyfingu & virkum dégum og um helgar. Hja
ID hépnum (mynd A) hreyfdu ID stulkur sig markteekt meira 8 virkum dégum
en um helgar (p<0,001) en hja drengjum var ekki markteekur munur
(p=0,079). Hja WID hépnum (mynd B) hreyfdu baedi kyn sig marktaekt meira
a virkum dégum en um helgar (baedi p<0,001).

A B
ID wID

1000

Q00
£ T
£ z
£
2 B
2 w
£ ¥

*p<0,05, ID (born med proskahomlun), WID (bérn an proskahémlunar).

Mynd 1. Samanburdur a hreyfingu ID (A) og WID (B) barna a
virkum dégum og um helgar

4.5 Samanburdur a hreyfingu a skdélatima og eftir skdla

A mynd 2 er hreyfing 4 skélatima og eftir skéla borin saman. Hja ID hépnum
(mynd A) hreyfdu drengir sig markteekt meira & skdlatima en eftir skdla
(p=0,001) og stulkur einnig (p=0,021). Hja WID (mynd B) voru drengir
naleegt pvi ad hreyfa sig marktaekt meira a skélatima (p=0,058) en enginn
munur var a hreyfingu stulkna 4 skélatima og eftir skola (p=0,122).
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*p<0,05 ID (b6érn med proskahémlun), WID (b6rn dn proskahémlunar).

Mynd 2. Samanburdur a hreyfingu ID (A) og WID (B) barna a skélatima og eftir skéla

4.6 Samanburdur a hreyfingu patttakenda samkveemt
hreyfiradleggingum

[ toflu 9 ma sja MVPA skv. vidmidunum MVPA>3400 slég/min 2 og
MVPA>2296 slog/min. ™ Marktaek vixlverkun var & 6llum breytum milli
hépa og kynja. A MVPA>3400 slég/min virka daga hreyfdu WID drengir sig
marktaekt meira en ID drengir og WID stulkur markteekt meira en ID stalkur
(baedi p<0,001) p6 svo ad heldur minna hafi munad hja stalkunum. Um
helgar hreyfdu WID drengir sig marktaekt meira en ID drengir (p<0,001) en
munurinn 4 milli stdlknanna var teeplega marktaekur (p=0,051). A
MVPA>2296 slog/min voru nidurstodur paer somu. WID drengir og stalkur
hreyfdu sig marktaekt meira a virkum dégum en ID drengir og stulkur (bzedi
p<0,001) og um helgar hreyfdu WID drengir sig marktaekt meira en ID
drengir (p<0,001) en munurinn & milli stulknahépanna reyndist ekki
marktaekur p6 hann vaeri bysna nalaegt pvi ad vera pad (p=0,059).
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A MVPA>3400 slég/min nadi enginn ID drengur radleggingum um 60
min/dag, hvorki virka daga né um helgar, en 9 WID drengir (22,0%) & virkum
dogum og 6 (14,6%) um helgar. Hja stulkum & sama dkefdarvidmidi nadi
enginn ID stulka radleggingum (hvorki virka daga né um helgar) en 4 (13,3%)
WID stalkur & virkum dégum og 1 (3,3%) um helgar. A MVPA>2296 slég/min
nadu 29 (70,7%) WID drengir rddleggingum 3a virkum dogum og 20 (48,8%)
um helgar en 6 (12,8%) ID drengir & virkum dégum og 3 (6,4%) um helgar.
Pa nddu 13 (43,3%) WID stulkur radleggingum virka daga og 2 (6,6%) um
helgar en 2 (8,3%) ID stukur virka daga og 1 (4,1%) um helgar.

4.7 Samanburdur a hreyfingu samkvamt hreyfirddleggingum
virka daga og um helgar

A mynd 3 er hreyfing hépanna i min/dag & vidmidinu MVPA>3400 slég/min &
virkum dégum og um helgar borin saman. ID stulkur (mynd A) hreyfdu sig
marktaekt meira 4 virkum dégum en um helgar (p<0,001) en hja ID dreng-jum
var ekki marktaekur munur milli virkra daga og helga (p=0,060). A mynd B ma
sja ad hreyfing WID stulkna (p<0,001) og drengja (p=0,002) var marktaekt meiri
virka daga en um helgar. Hreyfing WID drengja var lika nokkurn veginn tvisvar
sinnum meiri en WID stulkna um helgar. begar medaltal (min/dag) var haest hja
ID hépnum (hja stdlkum a virkum dégum) nddi pad ekki 15 mindtum en WID
hépurinn var i 6llum tilfellum med fleiri min/dag ad medaltali og oftast a.m.k.
tvisvar til prisvar sinnum fleiri min/dag.
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*p<0,05, ID (born med proskahémlun), WID (b&rn an proskahémlunar).

Mynd 3. Samanburdur a hreyfingu a viomidinu MVPA>3400 sl6g/min hja ID (A)
og WID (B) bérnum virka daga og um helgar

A mynd 4 er hreyfing 4 MVPA>2296 sl6g/min borin saman hja ID og WID
hépunum & virkum dégum og um helgar. ID stulkur (mynd A) hreyfdu sig
markteekt meira a virkum dégum (p<0,001) en um helgar en ekki var mark-
teekur munur hja ID drengjum. Baedi WID stulkur (p<0,001) og WID drengir
(p<0,001) hreyfdu sig marktaekt meira & virkum dégum en um helgar (mynd
B). Hreyfing minnkadi um u.p.b. helming um helgar hja WID stulkum midad
vid virka daga en um fjérdung hja WID drengjum.
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* p<0,05, ID (b6rn med proskahomlun), WID (b&rn an proskahémlunar).

Mynd 4. Samanburdur a hreyfingu a vidmidinu MVPA>2296 slog/min hja ID (A) og
WID (B) bérnum virka daga og um helgar

4.8 Samanburdur hreyfimeelinga og spurningalista

A mynd 5 eru svor patttakenda vid spurningu 11 (lid a) i spurningalistanum.
par téku peir afstodu til peirrar fullyrdingar ad peir hreyfdu sig naegjanlega
mikid dag hvern. Hatt hlutfall beggja hépa valdi svarmoguleikann ,hvorki
né“ en hja peim sem voldu adra moguleika var u.p.b. helmingur beggja
hdpa fremur eda mjoég sammala fullyréingunni. Hja ID hépnum nadi enginn
hreyfirddleggingum m.v. MVPA>3400 slog/min og fair m.v. MVPA>2296
slog/min en hja WID hépnum nadu mun fleiri hreyfiradleggingum a badum
viomidum. pratt fyrir greinilegan mun a hépunum voru svoér peirra keimlik
og ma pvi segja ad pad séu frekar ID boérn en WID bdérn sem ofmeti
hreyfingu sina i spurningalistanum midad vid nidurstédur hreyfimaelinga.
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ID (b6rn med proskahémlun), WID (b6rn dn proskahémlunar).

Mynd 5. Huglaegt mat patttakenda a pvi hvort peir hreyfi sig naegilega mikio
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5 Umraedur

Markmid rannsdknarinnar var ad skoda daglega hreyfingu ID barna og
unglinga og bera hana saman vid hreyfingu WID jafnaldra og gildandi rag-
leggingar um hreyfingu pessa aldurshéps. Samhlida voru likamlegir eigin-
leikar metnir med maelingum a haed og pyngd, BMI og mittismali. Loks var
litillega athugad hvort samraemi vaeri milli svara i spurningalista um hreyf-
ingu og nidurstadna hreyfimeelinga.

BMI og mittismal var marktaekt haerra hja ID hépnum en WID hdpnum.
Eftir skéla og um helgar var hreyfing ID hdpsins marktaekt minni en WID
hdépsins. WID drengir hreyfou sig marktaekt meira en ID drengir baedi virka
daga og & skélatima en ekki var marktaekur munur milli stalkna po litlu
munadi 4 virkum dégum. MVPA WID drengja vardi i marktaekt fleiri min/dag
en ID drengja (baedi virka daga og helgar og 4 badum akefdarvidmidum) og
WID stalkur hreyféu sig i marktaekt fleiri min/dag en ID stulkur @ virkum
dogum (4 badum vidmidum). ID born voru liklegri til ad ofmeta hreyfingu
sina en WID bdrn midad vid svor i spurningalista.

5.1 Holdafar

Samkvaemt BMI voru =38% ID drengja og stulkna annadhvort of pung eda of
feit og par af =12% of feit hja badum kynjum. Hja WID hépnum meeldist
enginn of feit/ur en =15% WID drengja og 25% WID stulkna voru of pung.
Hja WID bérnum er pad i samraemi vid tveer adrar islenskar rannséknir par
sem hlutfall of pungra barna er 15% (drengir) og 22% (stulkur) ® annars
vegar og & bilinu 10,1-18,7% hins vegar. > Nylegar tolur ur iskra ** segja
hlutfall of pungra stilkna vera 15,6% og of pungra drengja 15,3% og hefur
pad farid laekkandi undanfarin ar sem og hlutfall of feitra drengja og
stulkna. Hlutfall of pungra WID stulkna er pvi nokkud haerra en tolur ar iskra
syna en urtakid var ekki stért (atta stulkur maeldust of pungar) og pvi ekki
haegt ad fullyréa ad hlutfall of pungra WID stulkna sé ad aukast. Einnig ma
baeta vid ad enginn Ur WID hépnum flokkadist of feit/ur i rannsékninni sem
verdur ad teljast gédur arangur en med peim fyrirvara pé ad of pung born
hafi einfaldlega valid ad taka ekki patt. Tolur fra Nordurlondunum syna
einnig ekki 6likt hlutfall of pungra barna t.d. i Svipjéd >’ en par maelist pad
rimlega 22% og =14% i Noregi. *® | samantekt rannsékna i Evrépuléndum
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kemur raunar fram afar breitt bil skv. BMI milli landa & hlutfalli of pungra og
of feitra barna og unglinga. *®

Hja ID hdpnum er ekki 6drum islenskum rannséknum til ad dreifa en i
erlendum rannséknum ma finna samhljém & milli nidurstadna. BMI hja ID
hépnum var marktaekt haerri en hja WID hépnum en hlutfall of pungra og of
feitra (=4 af hverjum 10 hja badum kynjum) er svipad og kemur fram i baedi
astralskri rannsokn * og breskri. ** bessar nidurstédur stydja pad sem
margir halda fram ad hlutfall of pungra og of feitra ID barna sé liklega
nalaegt pvi tvofalt haerra en WID jafnaldra. ® betta er dhyggjuefni ekki sist
par sem drjugur hluti ID hdpsins (=12%) var of feitur skv. BMI. b6 menn
greini a um BMI pd gefur hann mikilveegar visbendingar um of mikla pyngd
og hefur jakvaed tengsl vid hlutfall likamsfitu og vid dhazettu hjarta- og
aedasjukdoma ** pé hann segi ekki til um of mikla fitu og enn sidur hreysti
almennt. **?”* bagd er pvi full astaeda til ad fylgjast vel med ID hépnum
midad vid hve har BMI peirra maeldist hér.

Mittismal er dhugavert ad bera saman vid BMI. b6 badar maelingar gefi
svipadar upplysingar pa geta t.d. ordié breytingar & mittismali an pess ad
BMI breytist i sama maeli, hja sama einstaklingi. ** ID hdpurinn var med
marktaekt haerra mittismdal en WID hépurinn. bPegar malingar 4 BMI og
mittismali voru bornar saman voru fleiri einstaklingar of pungir eda of feitir i
ID hépnum heldur en héfou haekkad og hatt mittsmal. Hins vegar var enginn
of feit/ur skv. BMI hja WID hépnum en 2,4% drengja og 9,4% stulkna hafdi
hatt mittismal.

Auk pess ad gefa mikilvaegar upplysingar er maeling @ mittismali einféld
og fljdtleg og pvi er mikilvaegt ad maela mittismal i rannséknum likt og hér
er gert. Mittismal barna og unglinga (baedi ID og WID) hefur farid hakkandi
undanfarin ar og aratugi og ad pad skuli maelist haerra hja ID bornum en
WID er i samraemi vid adar rannséknir. ***>** Rannséknir syna ad stulkur
eru i meiri dhaettu vegna haekkads mittismals "> og pvi vekur nokkra athygli
ad tvofalt heerra hlutfall ID drengja en ID stulkna skuli maelast med hatt
mittismal. Ekki var samt um morg boérn ad raeda og svipad hlutfall af hvoru
kyni taldist hafa edlilegt mittismal. Engu ad sidur voru fleiri drengir en
stulkur med hatt mittismal sem kann ad skyrast ad einhverju leyti af pvi ad
drengirnir i Urtakinu eigi erfidara med ad hreyfa sig en stulkurnar, ID peirra
er mogulega meiri og/eda hreyfifaerni lakari. Hreyfing ID stulkna & virkum
doégum var meiri en ID drengja en daemid snerist vid um helgar. Ekki er
Oliklegt ad meira eftirlit sé med hreyfingu i fritima hja peim sem purfa meiri
sérheefda adstod eins og gaeti att vid um ID drengina en slik adstod sé hins
vegar ekki i bodi & skdlatima pegar sinna parf morgum einstaklingum
samtimis.
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5.2 Hreyfing virka daga og um helgar

Margt getur haft afgerandi ahrif & daglega hreyfingu badi virka daga og um
helgar eins og t.d. ipréttatimar, tdmstundaidkun, afingar og keppni. ba eru
Onefndir peettir sem auka kyrrsetu og eru oftar tengdir vid helgar s.s. sjon-
varpsahorf, aukin télvunotkun og rodlegri hreyfing. pa skiptir hreyfing
foreldra, hvatning og vidhorf peirra til hreyfingar miklu mali sérstaklega hja

yngri bérnum.

Rannsdknir syna ad WID bérn hreyfa sig meira en ID born 7®779%93117.124

og um helgar maeldist hreyfing WID hdpsins marktaekt meiri en ID hdpsins.
A virkum dégum hreyfdu WID drengir sig marktaekt meira en ID drengir og
WID stulkur voru nalaegt pvi ad hreyfa sig marktaekt meira en ID stulkur. Eitt
af pvi sem getur haft talsverd ahrif a hreyfingu barna a virkum dégum er
hvort pau gangi i skdlann. Sérskélinn i rannsdkninni er ekki hverfisskoli og
flest ID bornin eru keyrd i skélann dag hvern. Almennt eru ID born dliklegri
til ad ganga sjalf i skdla, a.m.k. lengri leidir og benda t.d. Rainham o.fl. ** og
Cooper o.fl. *® 4 ad pad ad ganga i skélann geti verid talsverdur hluti
heildarhreyfingar virka daga. Moégulega kann ad vera munur parna a milli
hdpanna pvi skoéli WID barnanna er hverfisskdli og pvi a.m.k. liklegt ad fleiri
WID born gangi i skélann en ID born.

Rannsdknir eru sammala um ad hreyfing barna og unglinga minnkar um
helgar auk pess sem kyrrseta eykst einnig pa "*****° og hreyfing allra nema
ID drengja var marktaekt minni um helgar en virka daga. Telford o.fl. **
segja hreyfingu aukast frda manudegi til fostudags en a eftir fylgi minni
hreyfing um helgar. Fostudagur er sa dagur sem hreyfing maelist mest en
minnst er hin & sunnudégum.™ Mest minnkadi hreyfing milli virkra daga
og helga hja WID stilkum en um helgar hreyfdu peer sig alika mikid og baedi
ID stulkur og ID drengir en WID drengir hreyfou sig pa langmest. Erfitt er ad
benda a eina dkvedna astaedu fyrir pessu en mogulega er kyrrseta stulkna
meiri en annarra um helgar a.m.k. er sama mynstur einnig hja ID stulkum pé
baer laekki ekki alveg jafn mikid og WID stulkur. Margt hefur verié nefnt sem
skyrt geeti kynjamun vardandi hreyfingu en ymsir segja élikt hreyfimynstur
hafa mikid ad segja pvi hja drengjum séu fleiri snarpar hreyfilotur og haerri
akefd innan peirra og sd munur komi hvad skyrast fram um helgar. 7%

Naudsynlega parf ad auka hreyfingu ID barna en edli og ekki sidur tima-
setningar ihlutana parf ad undirbda vel. Jago o.fl. *** leggja til ad i stad pess
ad setja fram somu hreyfiihlutanir fyrir alla samtimis sé betra ad finna
videigandi ihlutun og rétta timann fyrir hana til ad maeta betur pérfum
6likra hdpa og einstaklinga. **! Hreyfing minnkadi augljéslega um helgar en
ba er hin & abyrgd foreldra/forradamanna og edli malsins samkvamt erfid-
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ara ad koma med skipulagdar hreyfiihlutanir. Naudsynlega parf pvi ad gera
foreldrum/forradamonnum (ekki sist ID barna) grein fyrir dbyrgd sinni hvad
petta vardar og mogulega parf fleira ad koma til s.s. aukin fraedsla til allra
adila um mikilvaegi hreyfingar. Auka parf hreyfingu ID barna alla daga og eitt
af pvi sem hefur par mikil ahrif er hvort pau eigi moguleika a ad stunda paer
ipbréttagreinar sem hugur peirra stendur til en lengi hafa teekifzeri til pess
verid af skornum skammti. SU stadreynd skyrir ad mati mati Stanish o.fl. %
og Frey o.fl. ' a.m.k. ad hluta til hvers vegna ID born hreyfa sig minna dags
daglega en WID born. Fleira parf ad taka med i reikninginn hja ID bornum
t.d pad ad algengt er ad pau eigi kost a skammtimavistun utan heimilis um
helgar og 06ljést hversu vel hreyfingu er pa sinnt. Ad auka skipulagda
hreyfingu ID barna og unglinga, ekki sist um helgar, hefur edlilega i fér med
sér aukinn kostnad en til mikils er ad vinna.

Sumir hafa haldid pvi fram ad gildandi viomid um hreyfingu (baedi magn
og akefd) séu of ha, sérstaklega fyrir ID hdpa og pannig telja Stanish o.fl. %
ad endurskoda eigi hreyfirddleggingar fyrir pann hép. Pad er umdeilanlegt
en ID boérnin i pessari rannsékn gatu gengid og/eda hjdélad og pvi eru
likamlegir eiginleikar ekki takmarkandi pattur pess ad auka hreyfingu badi
virka daga og helgar a.m.k. hja peim og 6drum ID bornum i sému sporum.

5.3 Hreyfing a skolatima og eftir skdla

Virkum dégum var skipt i tvennt hér og skélatimi skilgreindur sem timinn fra
8.30 ad morgni til 14.30 eftir hadegi og timinn frd 14.30 og pad sem eftir var
dags var sagdur vera eftir skdla. WID drengir hreyfdu sig marktaekt meira en
ID drengir 4 skolatima og munurinn pa var sa mesti sem maeldist milli
nokkurra hépa og daga (rumlega 300 slog/min). Eftir skdla var hreyfing WID
hdépsins marktaekt meiri en ID hdpsins. bessar nidurstédur eru i samraemi
vid adrar rannséknir sem syna einnig fram a ad WID born hreyfi sig almennt
meira en ID born '®77%%H0124 athyalisvert er hve litill munur var &
hreyfingu WID og ID stulkna & skélatima pvi eftir skéla var hreyfing WID
stulkna marktaekt meiri en ID stulkna. Mogulega skyrist pad af pvi ad WID
stulkurnar gangi frekar heim eftir skola og/efa saki iprottasefingar eda
témstundir pa @ medan ID stulkurnar séu frekar séttar og fari ekki i
skipulagt starf sem inniheldur hreyfingu siddegis. Hugsanlega er pad vegna
pbess ad ID stulkurnar séu meira sjalfbjarga en ID drengirnir og af peim
sokum liklegri til ad fara beint heim eftir skdla i stad pess ad sakja
fristundaklubb sem er starfraektur & vegum sérskdlans siddegis. baer missa
ba af peirri hreyfingu sem par fer fram og pad geeti ad einhverju leyti skyrt
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hvers vegna hreyfing peirra er litil og dberandi minni en WID stulkna eftir ad
skodla likur.

Hreyfing barna og unglinga a skélatima og eftir skéla hefur talsvert verid
skodud og Foley * segir ID born hreyfa sig marktaekt minna en WID bérn,
badi 4 skdlatima og eftir skéla. Ef fyrst er skodud hreyfing 4 skélatima pa er
hefdbundinn skdladagur hja islenskum bérnum keimlikur alls stadar og pvi
>tti ekki ad purfa ad vera mikill munur 4@ hreyfingu ID og WID barna pa.
Badir hépar fa logbodna ipréttakennslu sem & [slandi hljédar upp & tveer
kennslustundir & viku i ipréttum og eina i sundi '** og svipadan tima i
frimindtur i viku hverri. Einnig ma faera rok fyrir pvi ad taekifeeri WID og ID
barna til hreyfingar i grunnskélum hér a landi séu hugsanlega jafnari en t.d.
vida erlendis par sem finna ma dlikar stefnur og vidhorf til skélaiprétta.™®*

A skolatima hreyfa born og unglingar sig helst i ipréttatimum og
friminGtum. [ ipréttatimum getur margt skipt mali eins og McKenzie o.fl. **
greina fra pvi bekkjarsteerd hefur t.d. neikvaed ahrif a hreyfingu og
framsetning kennarans & namsefninu og uppbygging ipréttatima hefur
einnig ahrif dsamt fleiru. ipréttakennslan i sérskélanum er adlégud ad
porfum hvers og eins og er pad vel. Engu ad sidur er alltaf spurning um
virkni einstaklinga og Foley segir virkni ID barna vera mun minni en WID
barna i ipréttatimum.® pad & a.m.k. ageetlega vid um drengi i pessari
rannsokn en litill munur var a hreyfingu stulkna a skélatima. Naudsynlegt er
ad leita leida til ad auka virkni ID barna og skoda alla moguleika i pvi
sambandi eins og t.d. samkennslu ID og WID barna. Hin gaeti hentad a.m.k.
hluta ID barna vel en 6drum kannski sidur pvi oftast eru pa fleiri nemendur i
hopum og p.a.l. minni timi fyrir kennara til ad hjalpa hverjum og einum.
Samkennslu parf ad undirbua og utfaera vel eigi hin ad geta ordid ollum til
hagsbéta.

Virkni ID barna hefur ekki eingdbngu maelst minni en WID barna i
ipréttatimum heldur einnig i frimindtum. Horvat o.fl. **® telja hreyfingu ID
og WID barna p6 ekki dlika i leikjum i friminGtum og Ridgers o.fl. ** segja a8
pratt fyrir ad frimindtur geti skilad drjugum hluta daglegrar hreyfingar séu
séknarfaeri par pvi born nyti einungis hluta timans i hreyfingu. Lopes o.fl. *®
taka undir pad og segja kyrrsetu aukast i friminatum hja eldri bérnum og
|étta hreyfingu vera meira dberandi en hreyfingu @ harri dkefd. Guinhoya
o.fl. ' segja lengd friminttna skipta verulegu mali pvi ad hreyfing aukist
hlutfallslega meira ef pzer eru lengdar. bvi ma velta upp peim moguleika ad
lengja eda fjolga frimindtum, ekki sist hja ID bornum, eda pda breyta
utfeerslu peirra pannig ad meiri hluti timans nytist i hreyfingu. Hreyfing a
skolatima er afar mikilvaegur pattur ekki sist par sem bérn sem hreyfa sig
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litid pa baeta sér ekki upp hreyfingaleysid eftir ad skéladeginum lykur heldur
er meiri hreyfing siddegis pa daga sem hreyfingin er mikil i skélanum.'”® baer
nidurstédur eru reyndar & skjon vid pad mynstur sem var hja WID stilkum
en engu ad sidur dhugaverdar og pa sérstaklega fyrir ID hépinn sem er litid
virkur i skdlanum og hreyfir sig sidan enn minna eftir skdla.

P6 hreyfing a skdélatima komi fyrst og fremst fram i iprottatimum og
frimindtum pa hafa fleiri paettir ahrif 4 hreyfingu pa s.s. adstaedur og astand
ipréttamannvirkja og ekki sidur umhverfid vid og i nagrenni skdla.
Husakosturinn sem born og unglingar dvelja i dags daglega er lika mikil-
vaegur pattur. Gera parf uttekt 4 hdsnaedi skdla og mogulega steekka rymi
og/eda breyta peim sé pvi komid vid og porf &. Born purfa rymi til ad hreyfa
sig i kennslustofum og alls stadar par sem pau dvelja |6ngum stundum.
Lanningham-Foster o.fl. ’* benda & ad i kennslustofum purfi ad vera haegt
ad ganga um o6hindrad og bord og stélar megi ekki fylla upp i meirihluta
plassins. Hér parf ekki endilega ad kosta miklu til heldur frekar taka ut
adstoduna og gera pad besta Ur henni.

Nanasta umhverfi skéla skiptir miklu mali vardandi hreyfingu. |
sérskdlanum er stutt ad fara i gott Utivistarsveedi en baeta maetti skélalédina
til ad gera hana meira adladandi fyrir hreyfingu. Med hreyfiveenu umhverfi
er gédur moguleika 8 pvi ad virkja t.d. annars litid virk ID born i gegnum leik.
Vardandi adstodu pa er stort og gott iprottahus vid vidmidunarskdélann auk
spark- og leikvalla & skolaldéd. | sérskélanum, sem langflestir ID krakkarnir
voru i, hefur adstada ekki verid fullnaegjandi pé gert hafi verid pad besta ur
henni. Vonir standa til ad nytt ipréttahus og sundlaug risi par innan skamms
sem mun gjorbreyta allri adstédu. Van Sluijs o.fl "> segja einmitt astand
ibréttamannvirkja hafa mikil ahrif &8 hreyfingu og pau verdi ad vera i a.m.k.
pbokkalegu astandi og pannig ur gardi gerd ad folk baedi vilji og geti stundad
hreyfingu i peim.

Hreyfing eftir skdlatima hefur einnig talsvert verid skodud. Steele o.fl. *
telja mestan hluta hreyfingu barna fara fram seinni hluta dags og Frey o.fl.
162 taka i sama streng i rannsékn sem ber saman ID og WID bérn. bad gera
lika Fairclough o.fl. ”® sem segja virk bérn hreyfa sig marktaekt meira en
Ovirk i gegnum allan skéladaginn en mesti munurinn sé samt eftir skéla.
betta er ekki i samraemi vid nidurstodur hér par sem ID drengir og stulkur
hreyfou sig markteekt meira 4 skélatima en eftir skdla en synir greinalega
naudsyn pess ad auka hreyfingu ID hdpsins og pa sérstaklega eftir ad skdla
Iykur. Heildarhreyfing ID barna er meiri i skdlanum en utan hans po ekki
muni mjog miklu par @ milli. Fyrir pvi geta legid nokkrar dsteedur s.s. meiri
akefd virka daga og pa helst i ipréttatimum eda annarri skipulagdri
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hreyfingu og sifan gaeti skort 4 fraedslu til foreldra/forrddamanna um
mikilvaegi pess ad sinna hreyfingu barna sinna pegar skéla lykur. Vel kann ad
vera ad foreldrar/forrddamenn telji born sin hreyfa sig naegilega mikid, t.d.
ef pau stunda skipulagdar ipréttir, en atti sig ekki a pvi ad pad eitt og sér
tryggir ekki endilega fullnaegjandi hreyfingu, sérstaklega ekki @ harri akefd.
Leek o.fl. * segja t.d. innan vid 50% hvers afingatima vera & MVPA og
einungis fjérdungur barna naer 60 min. 8 MVPA 34 &fingu og innan vid 10%
11-14 ara unglinga (mismunandi eftir iprottagreinum). bpad parf pvi ad gera
foreldrum/forradamonnum ljost ad pd svo born peirra fai t.d. 40 min.
ibréttatima og 20 min. frimindtur 4 einum skéladegi purfi i flestum tilfellum
meiri hreyfingu til ad nd radleggingum.

Hér 4 landi hafa engar rannsdknir verid gerdar sem bera saman ID og
WID boérn vardandi hreyfingu en midad vid nidurstédur er ljost ad ID
hopurinn parf fleiri taekifaeri til ad stunda skipulagda hreyfingu eftir skéla og
fiolbreyttari moguleika en hingad til hafa bodist. | pvi sambandi er verdugt
verkefni fyrir iprottafélogin ad huga ad pvi hvort pau geti bodid ID bérnum
og unglingum meiri og betri adgang ad adstodu sinni, sefingum, pjalfurum
o.s.frv. Morg daemi eru fyrir pvi ad ID folk geti sannarlega stadid WID félki
jafnfaetis hvad vardar efingamagn og Gthald. > Med Utfaerslubreytingum
geta ID born tekid mun meiri patt i eefingum iprétta- og ungmennafélaga
eftir skdla en verid hefur.

5.4 Samanburdur a hreyfingu patttakenda samkvemt
hreyfiradleggingum

Hreyfiradleggingar hér a landi (og vidar) mida vid ad born og unglingar
hreyfi sig ad lagmarki 60 min/dag. ®’ pad flaekir stundum samanburd ad
notud eru mismunandi vidmid til ad dkvarda stig viomidunarakefdar. bvi er
forvitnilegt ad skoda tvo viomid MVPA til ad athuga hverju pad breyti um
moguleika patttakenda ad na hreyfiradleggingum. Baedi vidmidin sem hér
voru skodud hafa verid notud i fleiri rannséknum sem audveldar
samanburd. >M%! Skiptar skodanir eru & pvi hvort nota eigi sému vidmid
fyrir alla hdpa og pvi enn forvitnilegra ad athuga hvada ahrif laekkad vidmid
hefur, ekki sist & ID hépinn. | pvi sambandi hafa sumir sagt ad framkveemd
meelinga purfi ad taka mid af peim hdpi sem verid er ad maela. Hinckson
o.fl. 7 telja t.d. ad huga purfi sérstaklega vel ad réttmaeti og areidanleika
meelitaekja og adferda pegar hreyfing er maeld hja ID bérnum og par geta
t.d. peettir eins og mismunandi mikil ID haft ahrif auk pess sem ID bérn séu
Oliklegri til ad vilja bera meeliteki eins og t.d. hreyfimala eda 6nnur
sambeerileg. Mogulega getur verid réttleetanlegt i einhverjum tilvikum ad
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lekka vidmid hja ID hdépum en patttakendur i pessari rannsdkn hafa
tekifeeri og adstodu til ad stunda hreyfingu, einnig a harri akefd. Hvort
hreyfimaelar séu hentugt taeki fyrir 6ll ID bérn er umdeilanlegt ’® en pad
reyndist a.m.k. audvelt ad fa patttakendur til ad bera pa og med pvi ad hafa
ba i sérutbunum poka, hja nokkrum peirra, vard engra vandamala vart i
framkvaemdinni.

bpegar MVPA 4 badum akefdarvidmidum (>3400 slog/min og >2296
slég/min) var skodad var i badum tilfellum (og beaedi virka daga og um
helgar) marktaek vixlverkun milli hépa og kynja. A MVPA>3400 slég/min &
virkum dégum hreyféu WID drengir sig marktaekt og naerri fjérum sinni fleiri
min/dag en ID drengir og WID stulkur hreyféu sig einnig marktaekt og
taeplega tvisvar sinnum fleiri min/dag en ID stdlkur. Einnig var svipadur
hlutfallslegur munur um helgar 4 sama viémidi en pa var marktakur munur
a milli WID og ID drengja en ekki WID og ID stulkna (p6 pad veeri nalaegt
bvi). betta er i samraemi vid yfirlitsgrein peirra Hinckson og Curtis *’® sem
segja ad pé rannsoknir & hreyfingu ID barna séu stundum adferda-fraedilega
Olikar pa leidi peer allar til sému nidurstodu p.e. ad hreyfing ID barna sé
minni en WID jafnaldra, badi hvad vardar magn og akefd. Fleiri hafa tekid i
sama streng s.s. Foley ® i samanburdi & hreyfingu WID og ID barna & og
utan skélatima og Philipps og Holland ' sem segja naudsynlegt ad auka
hreyfingu a harri akefd hja ID bérnum.

Rannséknir hafa talsvert notad vidmidid MVPA>3400 slog/min " en &
bvi hreyfdu ID drengir og stulkur sig adeins i = 9-10 min/dag um helgar og &
virkum doégum nadi hvorugur ID hépurinn 15 min/dag. ba nadi enginn ur ID
hépnum hreyfirddleggingum Lydheilsustédvar og fyrir kom ad ID einstak-
lingar hreyfdu sig ekki eina einustu min/dag yfir pessu vidmidi (og raunar
ekki heldur yfir MVPA>2296 slog/min). bratt fyrir ad vera talsvert undir
radleggingum stédd WID hépurinn mun betur ad vigi og WID drengir hreyfou
sig i =44 min/dag virka daga og WID stulkur =32 min/dag. Um helgar var
hreyfing WID drengja & MVPA =32 min/dag en WID stulkna eingongu =16
min/dag. | rannsékn Kristjans bérs ** uppfylla um 5% (8,5% drengir, 2%
stulkur) 9 ara barna rddleggingar Lydheilsustodvar vardandi daglega hreyf-
ingu og 9% (14,5% drengir, 1,5% stulkur) 15 ara unglinga. Hér nddu pvi
talsvert fleiri ar WID hépnum hreyfiradleggingum efa =16% (22% drengir,
10% stulkur) virka daga en 8,5% (14,6% drengir, 3,3% stulkur) um helgar.

A MVPA>2296 slég/min var svipadur hlutfallsmunur milli hépanna og &
MVPA>3400 slog/min p.e. WID drengir hreyfdu sig prisvar-fijorum sinnum
fleiri min/dag en ID drengir og WID stalkur tvisvar sinnum fleiri min/dag
virka daga en ID stulkur. Mest nadi ID hépurinn ad hreyfa sig =31 min/dag &
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pessu vidmidi eda rétt rimlega helminginn af radlagdri daglegri hreyfingu.
Nidurstodur syndu ad =13% ID drengja nddu rddleggingum a virkum dégum
og 6,4% um helgar en 8,3% ID stulkna & virkum dégum og 4,1% um helgar.
Hja WID hépnum nddu drengir (baedi virka daga og um helgar) og stulkur
(virka daga) ad medaltali radleggingum LydSheilsustodvar & MVPA>2296
sléog/min. Upp ar stéd pvi ad pd vidmid um MVPA lakkadi vantadi samt
mikid upp 4 ad ID hépurinn nzedi radleggingum um daglega hreyfingu og
bregdast parf vid pvi.

Hvad vardar samanburd MVPA a badum akefdarstigum milli virkra daga
og helga var sama mynstrid greinilegt p.e. hreyfingin var marktaekt minni a
haerri dkefd um helgar en virka daga hja 6llum nema ID drengjum (par sem
hdn var pé einnig ivid minni um helgar en virka daga). Helst vakti kannski
athygli hve mikié WID stulkurnar laeekkudu um helgar en minni sveiflur voru
hja 66rum hépum hvad petta vardar, sérstaklega hja ID drengjum sem voru
jafnari en alltaf lagir.

5.5 Samanburdur hreyfimalinga og spurningalista

Svor patttakenda vié einni spurningu Ur spurningalistanum voru borin
saman vid nidurstodur hreyfimaelinga. Midad vid pau ofmatu ID born og
unglingar hreyfingu sina frekar en WID jafnaldrar peirra pvi pridjungur ID
hopsins var frekar eda mjog sammala pvi ad hreyfing peirra vaeri naegjanleg
a sama tima og adeins =4-13% ndadu hreyfiradleggingum (midad vid
MVPA>2296 slég/min). Ekki var heldur samraemi & milli svara WID barna og
nidurstadna hreyfimalinga pvi midad vid MVPA>3400 slog/min pa ofmatu
pau hana likt og ID b6rnin en midad vid MVPA>2296 slég/min pd vanmatu
WID bornin hreyfingu sina. Vissulega er erfitt fyrir alla ad leggja nakvaemt
mat 4 eigin hreyfingu og heldur ekki vist ad peir dagar og vikur sem
hreyfimaelingar féru fram séu i 6llum tilfellum daemigerdir hja hverjum og
einum patttakenda. pannig getur skipt mali & hvada arstima hreyfingin er
meeld pvi t.d. getur vedurfar haft ahrif, iprottagreinar sem boérnin stunda
geta t.d. legid nidri, meidsli spilad inn { o.s.frv. bad er hinsvegar pekkt ad fék
ofmeti hreyfingu sina i spurningalistum og Dyrstad o.fl. ”” segja t.d. a8
tilhneiging sé til pess ad skrd meiri hreyfingu af haerri akefd i
spurningalistum og minni kyrrsetutima samanborid vid hreyfimalingar.

5.6 Styrkleikar og veikleikar

Styrkleikar pessarar rannsdknar i heild felast m.a. i rannséknarsnidinu par
sem vel tokst til ad bua til tvo apekka hdpa, tilraunahdp og vidmidunarhdp.
Einnig var hreyfimaelum beitt til ad meta hreyfingu en peir eru taldir mjég

53



areidanlegir i samanburdi vid adrar adferdir. Pa var ndid samstarf & milli
rannsakenda og stjérnenda og starfsmanna skdlanna, ekki sist i sérskél-
anum par sem greinilegt var ad mikill ahugi var fyrir rannsékninni og vilji til
ad adstoda i einu og 6llu vid framkveemd hennar. Samvinna vid foreldra var
afar gdéd og peir voru baedi dhugasamir um rannsdknina en ekki sidur
duglegir vid ad adstoda vid ad minna bornin @ ad bera hreyfimalana.
Rannsakandi hringdi i upphafi timabils til porra foreldra/forradamanna
baedi til ad minna a og Utskyra betur notkun maelanna en einnig vegna pess
ad samhlida voru margir bodadir i maelingar i Hjartavernd. [ peim samtélum
kom fram mikil dnaegja peirra med rannséknina. bad var pvi einhuga
samstada allra um ad greida gotu rannsdknarinnar 4 alla vegu.

pad er veikleiki en um leid styrkleiki rannséknarinnar ad hun er su fyrsta
hér 4 landi sem framkvaemir svona meelingar. Kynjahlutfall var ekki jafnt
milli hépa og WID stulkurnar voru aé medaltali u.p.b. einu ari eldri en adrir
patttakendur. Til ad vega a méti pvi var tvibreytudreifigreiningu leidrétt
fyrir aldri notud til ad kanna mun & hdpum og kynjum og til ad athuga hvort
vixlverkun fyndist milli pessara patta. Einhver ahrif kann einnig ad hafa haft
hvenaer maelingar féru fram pvi timabil gagnaséfnunar var langt og ymislegt
gat spilad inn i s.s. hvenaer & skdladrinu peer foru fram (t.d. snjor 4 veturna,
prof & vorin o.s.frv). Brottfall var nokkud i upphafi og hja WID hépnum geetu
einhverjir hafa sleppt patttoku (t.d. vegna likamsastands) og adrir virkari og
likamlega betur staddir verid valdir i stadinn. Einnig gaeti hafa skipt
einhverju mali ad reynt var ad mala alla nemendur sérskdlans, sem
uppfylltu ldagmarkskréfur, en vidmidunarhoépurinn var aftur & moti valinn af
handahofi af bekkjarlistum.
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6 Lokaoro

Nidurstodur syna mikinn mun & hreyfingu @ milli ID og WID barna og
unglinga par sem ID hépurinn stendur héllum faeti. bratt fyrir ad kastljésinu
sé beint ad ID hdpnum er hreyfing WID barna ekki heldur naegjanlega mikil.
pé erlendar rannséknir hafi synt minni hreyfingu ID barna og lakara likams-
astand pa skortir @ sambeerilegar rannséknir hér a landi. BMI og mittismal
ID drengja og stulkna er marktaekt haerra en WID jafnaldra og dagleg hreyf-
ing og akefd mun minni og pad kallar & Urbaetur hja pessum hdpi.

Auka parf heildarhreyfingu barna (sérstaklega ID barna) alls stadar. Hafa
pbarf i huga ad hér er reett um ID hépa sambeerilega patttakendum pessarar
rannsoknar en skoda pyrfti sérstaklega ID born og unglinga sem gaetu ekki
af einhverjum astaedum stundad reglubundna hreyfingu. Gott starf er unnid
i sérskélanum og ipréttakennslan snidin ad porfum nemenda. Stjérnendur
og starfsmenn eru lika medvitadir og tilbunir ad gripa inn i sleema préun
einstaklinga vardandi likamlegt dstand. Adstada hefur verid 6fullnsegjandi
en vonandi hillir undir 16ngu timabaerar Urbzetur hvad pad vardar.

Ahyggjuefni er hve litlum tima ID born verja i MVPA samanborid vid WID
born og m.t.t. til hreyfiradlegginga. ID born purfa ad auka heildarhreyfingu
en jafnvel enn frekar hreyfingu @ haerri akefd. Enginn ur ID hépnum naer 60
min/dag & MVPA>3400 slog/min og einhverjir ekki einni minatu & peirri
akefd (og ekki heldur & lzegra vidmidinu). Pé ad vidmid MVPA laxekki pa er
steerstur hluti ID barna talsvert undir radleggingum.

Nidurstodur zettu ad geta nyst mérgum en sérstaklega peim sem eru
patttakendur i daglegu lifi ID barna s.s. foreldrum/forraddamonnum, kenn-
urum, pjalfurum, tomstundafulltrdum o.fl. Audveldara er ad gripa til
adgerda pegar nidurstadan liggur skyrt fyrir og pad ad ad gera ekki neitt
hefur i for med sér mun meiri fyrirsjdanlegan kostnad i framtidinni og er i
raun ekki valkostur.
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Vidauki A — Spurningalisti HASKOLL ISLANDS

Hreyfing og heilsa islenskra grunnskoélabarna med proskafravik
spurningalisti

Trlinadarmal

Spurningar til barnsins sem pad svarar med hjalp forradamanna
heima hja sér

Ef pa hefur spurningar um rétt pinn sem patttakandi i visindarannsokn eda vilt hetta patttoku i rannsokninni getur pi snaid
pér til Visindasidanefndar, Vegmula 3, 108 Reykjavik. Simi: 551-7100, fax: 551-1444
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Til nemenda og forradamanna

I pessu hefti eru nokkrar spurningar sem pid erud bedin ad svara saman. bar fjalla um hreyfingu og
kyrrsetu barnins, mataraedi og skodanir pess & ymsum félags-, tomstunda-, iprétta- og heilsufarslegum
pattum sem tengjast lydheilsu dsamt spurningum um fjélskylduhagi. Svor ykkar skipta miklu mali og
vid vonum ad pid svarid af samviskusemi. Flestum spurningum er beint til barnsins og par sem pess er
kostur attu svorin ad endurspegla vidhorf barnsins sem allra mest. betta er ekki prof og pvi er ekkert
svar réttara en annad. bad eina sem skiptir mali er ad skodanir og lifsmynstur barnanna komi fram.

Vi@ flestum spurningum eru nokkrir svarméguleikar og pid purfid adeins ad velja einn peirra. Setjid
kross i reitinn vid pad svar sem pid hafid valio. Vio bidjum ykkur um ad svara 6llum spurningum eftir
bestu getu. Ef ad ykkur finnst enginn svarmoguleiki i einhverri spurningu eiga ndkvaemlega vid um
ykkur merkid pa vidé pann svarméguleika sem ad ykkur finnst komast nast sannleikanum.

begar pio hafid lokio vio ad svara éllum spurningunum, setjid pa listann i frimerkta umslagio sem
honum fylgir og komid honum i pdst. Nafn barnsins kemur hvergi fram & listanum svo enginn mun vita
hvernig pid svarid.

Ef pid hafid einhverjar spurningar vardandi spurningalistann hikid ekki vid ad hafa samband vid Inga
POr Einarsson (issi@hi.is, 694-7323).

Med fyrirfram pokk fyrir patttokuna,

Adstandendur verkefnisins

Ef pa hefur spurningar um rétt pinn sem patttakandi i visindarannsékn eda vilt heetta patttoku i rannsokninni getur pu 2
snuid pér til Visindasidanefndar, Vegmala 3, 108 Reykjavik. Simi: 551-7100, fax: 551-1444
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1. Ertu strdkur eda stelpa

L] Strakur [IStelpa

2. Hvada ar ertu feedd(ur)?

3. Hvernig byrd pd ndna?
(Merktu adeins i EINN reit)

a) Hja badum foreldrum

b) Hja méour

c) Hja fodur

d) Hja m6dur og sambylismanni hennar
e) Hja fodur og sambyliskonu hans

f) Hja afa og/eda 6mmu

g) Hja 60rum ettingjum

I B O A O

h) Annad fyrirkomulag

4. Hversu gott teljio piod fjolskyldu ykkar hafa pad fjarhagslega?

a) Mjog gott [l
b) Gott

¢) Midlungs U
d) Slemt 0

]

e) Mjog sleemt

Ef pa hefur spurningar um rétt pinn sem patttakandi i visindarannsékn eda vilt heetta patttoku i rannsokninni getur pu 3
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5. Er fadir pinn med vinnu?
a) Ja U
b) Nei 0
¢) Eg & ekki/hef ekki samband vid fodur [
Ef JA, vid hvad vinnur hann? (merktu i pann reit sem lysir pvi best)

a) Ofagleerd storf s.s. verkamadur, fiskvinnsla, reesting, 0.p.h.

O O

b) Einfold pjonustustorf s.s. afgreidslustdrf o.p.h.

c) Ofaglard umonnunarstorf s.s. dagforeldri, heimilishjalp, skélalidi o.p.h.
d) Sjomennsku, sjomadur

e) Bumennsku, bondi

f) Faglaerd ionadarstorf s.s. rafvirki, hisasmidur, pipari

g) Pjonustustorf s.s. skrifstofustorf, bankamadur, sélumadur, fulltrii o.p.h.

h) Menningartengd storf s.s. listamadur, fjolmidlamadur, ipréttapjalfari o.p.h.

i) Fagleerd storf i opinberri pjonustu s.s. kennari, sjukralidi, hjukrunarfr., I6greglumadur o.p.h.

N T O Y O B O O O

j) Sérfraedistorf i einkageira s.s. 16gfr., vioskiptafr., verkfr., flugmadur o.p.h.
k) Sérfredistorf i rikisgeira s.s. haskélakennari, leeknir, 16gfraedingur o.p.h.
1) A0stu stjornunarstorf s.s. kjorinn fulltrdi, embaettismadur, framkveemdastjéri, forstjéri o.p.h.

m) Onnur stjérnunarstorf s.s. deildarstjori, s6lustjori, verslunarstjori o.p.h.

I R O R

n) Eigin atvinnurekstur

Ef NEI, hversvegna hefur hann ekki vinnu? (merktu i pann reit sem lysir pvi best)
a) Hann hefur ekki heilsu U]
b) Hann er & eftirlaunum
¢) Hann er i nami
d) Hann er ad leita ad vinnu

e) Hann sér um heimilid

0 I O B B

f) Eg veit pad ekki

Ef pa hefur spurningar um rétt pinn sem patttakandi i visindarannsékn eda vilt heetta patttoku i rannsokninni getur pu 4
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6. Er méoir pin med vinnu?
a) Ja U
b) Nei 0

¢) Eg & ekki/hef ekki samband vid moédur [

Ef JA, vid hvad vinnur han? (merktu i pann reit sem lysir pvi best)

a) Ofagleerd storf s.s. verkakona, fiskvinnsla, rasting, 0.p.h. ]
b) Einfold pjonustustorf s.s. afgreidslustdrf o.p.h. ]
c) Ofaglard umonnunarstorf s.s. dagforeldri, heimilishjalp, skdlalidi o.p.h. W
d) Sjémennsku, sjomadur []
e) BUmennsku, bondi L
f) Faglaerd ionadarstorf s.s. rafvirki, hisasmidur, pipari ]
g) Pjonustustorf s.s. skrifstofustdrf, bankakona, sélukona, fulltrdi o.p.h. []
h) Menningartengd storf s.s. listakona, fjolmidlakona, ipréttapjalfari o.p.h. L]
i) Fagleerd storf i opinberri pjonustu s.s. kennari, sjikralii, hjakrunarfr., logreglukona o.p.h. [
j) Sérfraedistorf i einkageira s.s. 16gfr., vioskiptafr., verkfr., flugmadur o.p.h. ]
k) Sérfredistorf i rikisgeira s.s. haskdlakennari, leeknir 16gfraedingur o0.p.h. W
1) AEdstu stjornunarstorf s.s. kjorinn fulltrdi, embeettismadur, framkvaemdastjori, forstjori o.p.h. [
m) Onnur stjérnunarstorf s.s. deildarstjori, sélustjori, verslunarstjori o.p.h. []
n) Eigin atvinnurekstur O

Ef NEI, hversvegna hefur hin ekki vinnu? (merktu i pann reit sem lysir pvi best)
a) Han hefur ekki heilsu U]
b) Han er & eftirlaunum
c) Huan er i nami
d) Hun er ad leit ad vinnu

e) Hun sér um heimilio

0 I O B B

f) Eg veit pad ekki

Ef pa hefur spurningar um rétt pinn sem patttakandi i visindarannsékn eda vilt heetta patttoku i rannsokninni getur pu 5
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7. Hver er menntun foreldra pinna (ef pu ert alin/n upp hja fésturfédur eda fésturmodur svarid
pid fyrir hann/hana). Merkid adeins i einn reit i hverri linu

Lauk H6fndmi Laukndmii  Ho6fnam Lauk Veit A
grunnskéla framhalds- framhalds- i haskéla  nami i ekki ekki
edaminna skéla skéla haskola vid
a) Menntun fédur [] [] [] ] [] [ []
b) Menntun médur [ [ [ ] ] ] [

8. Eftirfarandi spurningar eru um iprottir og likamsraekt?
(Merktu adeins i EINN reit i HYERJUM lid)

Aldrei Sjaldnaren 1sinni  2-3 sinnum 4-5 sinnum  Svo til &
1 sinni i viku 1 viku i viku i viku hverjum degi
a) Hversu oft tekur 0 H L L ] 0
pu patt i iprottum
og likamspjalfun i skdlanum,
fyrir utan skyldutima (leikfimitima)?
b) Hve oft stundar pu 0 H U [ U U
iprottir (eefingar eda keppnir) med
iprottafélagi?
c) Hve oft stundar pu U U L] L [] (]
iprottir eda &fingar, sem ekki er
& vegum skolans eda ipréttafélaga?
d) Hve oft reynir pi U ] [] ] ] U
& sig likamlega pannig ad
pU madist verulega eda svitnir?
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EF bU STUNDAR EKKI IPROTTIR SLEPPTU PA SPURNINGUM NR. 9 OG 10 OG
SVARADBPU NZAST SPURNINGU NR. 11.

9. Ef pa stundar ipréttir hversu sammala eda 6sammala ertu eftirfarandi fullyrdingu? Eg stunda
ipréttir til ao...
(Merktu adeins i EINN reit if HVERJUM 1id)

Mjdg Fremur Fremur Mjdg
6sammala  6sammala sammala sammala

a) halda mér i gédu formi U H U ]
b) beeta feerni mina i iprottinni
c) hafa pad skemmtilegt

d) bata heilsuna

O O O O

e) til ad fitna ekki

g) til ad eignast vini

h) til ad vera med vinum minum

N Y I A IO B B
N Y A IO B O

[]
[
[
[
f) gefa mér kraft og orku []
[]
[]
[]

O O 0O O

i) til ad Iétta mig

10. Hja hverjum stundardu iprottina (merktu i eins marga reiti og vid &)

a) Sjalf/sjalfur ]
b) Skolanum ]
c) lpréttafélagi fyrir fatlada il
d) Odru iprottafélagi l
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11. Hversu sammala eda 6sammala ertu eftirfarandi fullyroingum?
(Merktu adeins i EINN reit i HVERJUM 1id)

Mjog Fremur  Hvorki  Fremur Mjog

6sammala 6sammala né sammala sammala
a) Mér finnst ég hreyfa mig ndgu U] U] ] U ]
mikid
b) Mér finnst ég heilsuhraust(ur) U
c) Mér lidur illa i skélanum
d) Eg er god(ur) i ipréttum midad g O O O O
vid jafnaldra mina
e) Mér finnst skipta miklu mali ad U] ] ] U ]

borda hollan mat

12. Hvad byrdu langt fra skélanum?
(Merktu i ANNAN eda BADA reitina)
km. fra skdlanum

minGtna géngufjarlaegd fra skélanum

13. Hvernig ferdu vanalega i skélann?
(Merktu adeins i EINN reit)

Keyrd(ur) i einkabil ~ Med ferdapjénustunni Med streeté A hjoli Geng eda hleyp

U O 0 4 U
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14. Hversu margar klukkustundir notar p(, ad jafnadi, i eftirtalid um helgar?
(Merktu adeins i EINN reit i HYERJUM lid)

Nerengum -1 Uml Um2 Um3 Um4 UmS5 6Klst
tima kist.  kist.  klIst.  kist.  klst.  klst. eda fleiri

a) Spila tolvuleiki (s.s. & heimilis-  [J ] 0 ] U ] 0 ]
télvu, Gameboy, nintendo ofl.)

b) Horfa & sjonvarp eda vided/dvd [ [] 0 L] U
c) Vera & netinu (Veraldarvef eda

spjallrasum)
d) Skrifa eda lesa tolvupost ] ] 0 ] U

e) Nota télvur i annad en vera & [] [] 0 [] U]

netinu eda spila tolvuleiki
f) Hlusta & tonlist ] ] 0 ] U ] 0 ]
g) Lesa bakur (adrar en skolabakur) [] ] 0 ] U ] 0 ]

15. Hversu margar klukkustundir notar pu, ad jafnadi, i eftirtalid & virkum dégum?
(Merktu adeins i EINN reit i HYERJUM 1id)

Nerengum %-1  Uml Um2 Um3 Um4 Umb5 6Kist
tima kist.  KkIst.  kist.  kist.  klst.  Klst. eda fleiri

a) Spila tolvuleiki (s.s. & heimilis-  [J [] 0 [] U [] 0 ]
télvu, Gameboy, nintendo ofl.)

b) Horfa & sjonvarp eda vided/dvd [ L ll L 0

c) Vera & netinu (Veraldarvef eda

spjallrasum)

d) Skrifa eda lesa tolvupdst [] [] 0 ] U

e) Nota télvur i annad en vera & ] ] 0 ] U

netinu eda spila tolvuleiki
f) Hlusta & tonlist [] [] 0 [] U [] 0 []
g) Lesa bakur (adrar en skolabakur) [J ] 0 ] U ] 0 ]
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16. Hversu oft stundar pu eitthvad af eftirtéldu (utan skélatima)?
(Merktu adeins i EINN reit i HVERJUM lid

Neer Nokkrum Nokkrum sinn- 1-2 sinnum 3 sinnum i
aldrei sinnum & &ri um i manudi fviku  viku eda oftar
a) Félagsstarf i skdla ad undan- L L U U U
skildum béllum og diskéum
(t.d. ndmskeid eda kldbbur)
b) Tonlistarnam ] ] ] ] U
¢) Listnam (leiklist, myndlist, o.fl.) [ U il L 0
d) Dans (jasshallett, ballett, H H U U U
samkvamisdansar)
e) Félagsstarf utan skdla (skatar, [ L L L U

aeskulyosstarf trufélaga, K.F.U.M
eda K.F.U.K. eda annad)

f) Hestamennsku eda géngur ] ] ] ] U

g) Handbolta ] [] ] [ O

h) Fétbolta ] ] ] ] U

i) Korfubolta [] [] [] [] U]

j) Fimleika U U W 0 0

k) Frjalsar iprottir eda hlaup H H U U 0

[) Tennis, badminton, ] ] ] U U
bordtennis eda veggtennis

m)Sund ] ] ] U U

n) Skidi, gonguskidi, snjobretti [] [] [] U] U]
eda skauta

0) Sjélfsvarnariprottir (judo, ] ] ] O O
karate, jujitsu, glimu eda annad)

p) Golf ] ] ] U U

q) Hjolabretti eda linuskauta ] ] ] O O
(hjolaskauta)

r) Annad [] [] [] U U
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hvad?
17. Hve oft getur pua fengid pér hvad sem pu vilt ad borda Gr eldhdsinu heima hjé pér?
(Merktu adeins i EINN reit)
Aldrei Stundum Oft Alltaf

N N N N

18. Hversu oft bordar pu pessar maltidir ad jafnadi & viku ?
(Merktu i EINN reit i HVERJUM lig)

Neer 1-2 sinnum  3-4 sinnum  5-6 sinnum Nénast &
aldrei i viku i viku i viku hverjum degi
a) Morgunmat U L U ] []
b) Hadegismat U L H 0 ]
c) Nestispakka i skélanum U ] [ ] []
d) Kvoldmat 0 L H 0 ]
e) Bita & milli maltioa 0 0 0 | |

19. Hvar bordar pu ad jafnadi eftirtaldar maltidir & virkum dégum (ef pa bordar pzer)?
i skélanum Heima  Annars stadar

a) Morgunmat U L (]
b) Hadegismat ] [] ]
d) Kvéldmat U L] (]

20. Hversu oft i viku, ad jafnadi, bordar fjolskylda pin maltio saman?
(Merktu i EINN reit i HVERJUM li@)

Nanast 1-2sinnum  3-4 sinnum  5-6 sinnum Nanast &

aldrei iviku iviku i viku hverjum degi
a) Morgunmat U L U] 0 U
b) Hadegismat 0 L H 0 ]
c) Kvoldmat U ] U 0 ]
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21. Hversu oft bordar pu eitthvad af eftirtéldu?

(Merktu adeins i EINN reit i HYERJUM lid)

Neer

aldrei
a) Avexti eda granmeti 0
b) Seelgeti ]
c) Kjotmaltio ]
d) Fiskmalti® L
e) Pastamaltid L

f) Kex, kokur eda kartofluflogur[]
g) Skyndibitamat (pizzu, pylsu []
hamborgara, franskar kartdflur)

h) Braudsneid, samloku eda ]

langloku

Sjaldnar en
1 sinni i viku

[

N N e N A A B B

1 sinni

i viku sinnum { viku

[

(I I

I I

Nokkrum Einu sinni Oftar en einu
sinni & dag

[

N N O e N A A A O

22. Hvad drekkur pu morg glos/ bolla af eftirtoldum drykkjum & dag?
(Merktu i EINN reit i HVERJUM lid)

Drekkur nger Sjaldnar en
aldrei

a) Sykurlausum gosdrykkjum [

b) Seetum drykkjum U
(gosdrykkir eda orkudrykkir,

adrir en sykurlausir)

¢) Mjolkurdrykkjum U

d) Ssofum/djasi (appelsinu-, ]
epla- 0.s.frv.)

e) Vatni W

daglega

O
O

1-24

dag

O
O

344
dag

N
O

4 dag

[

O O O

I I

[]

N O N A A A O

5 eda fleiri
4 dag

N
O
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23. Ef pu drekkur mjélk hvada tegund er pad helst?
(Merktu i EINN eda FLEIRI reiti)
nymjélk [éttmjolk fjormjolk kékoémjolk  undanrenna

O O O N N

24. Hvad gerir pa vanalega (oftast) i friminatum i skélanum?
(Merktu adeins i EINN reit)

] Sit (spjalla/les/spila)
] Hreyfi mig (hleyp um eda tek patt i leikjum)
] Geri annad

25. Hvad notar pd mikinn tima i heimavinnu, heima hja pér a dag?
(Merktu adeins i EINN reit)

] prja klukkutima eda meira

O U.p.b. tvo klukkutima

] U.p.b. klukkutima

] Minna en halftima

] Vinn aldrei heimavinnu heima hja mér

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

L] Mjog vel

] Frekar vel

L] Hvorki vel né illa
] Frekar illa

L] Mijog illa

Athugadu na hvort pa hefur gleymt nokkrum
spurningum ef svo er ekki

drekk ekki mjolk
0

pbokkum vid pér keerlega fyrir patttokuna
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Vidauki B — Upplysingablad

Hreyfing og heilsa islenskra
grunnskolabarna med proskafravik

Keru foreldrar/forradamenn

Undanfarin ar hafa verid gerdar rannsoknir vid Haskola Islands &
bornum, hreyfingu, mataraedi, likamssamsetningu og lifsstils-
sjukdomum tengdum pessum pattum. NUO er komid ad pvi ad skoda
grunnskdlabdrn  med  sérparfir.  Rannsoknin er unnin  Vvid
rannsoknarstofu i iprotta- og heilsufreedum vid Haskola Islands og ad
henni munu koma sérfreedingur i pjalfunarlifedlisfreedi Dr. Sigurbjorn
Arni Argrimsson, doktorsnemi hans Ingi Por Einarsson auk
meistaranemanna  Sigurlinar ~ Gardarsdottir, Mortu  Olafsdottur,
Barboru Drafnar Fischer og Agusts Olafssonar.

| pessari rannsokn @tlum vid ad einbeita okkur ad langsteersta
hopnum sem rdmast innan peirrar skilgreiningar ad teljast vera med
sérparfir en pad eru born med ymis vitsmunaleg proskafravik (ID).
Erlendar rannsoknir syna ad pessi hépur sé oft i verra likamlegu
asigkomulagi en 6fatladir jafnaldrar peirra, peim er hattara vid offitu
og kyrrsetu og par af leidandi ymsum lifsstilstengdum sjukdémum
tengdum pessum péattum, eins og sykursyki, hjartasjakdomum og
fleiru. Pad er p6é nylega buid ad syna fram a pad hér & landi sem
annars stadar ad 6fotlud born & grunnskélaaldri eru alls ekki i gédu
likamlegu &standi og astandid fer siversandi. Pad getur bent til pess
ad born med sérparfir & Islandi séu i talsvert mjog mikilli hattu hvad
pessa ahaettupeetti vardar.

Samkvaemt pessum sému rannséknum eru asteedur fyrir pessu verra
astandi einstaklinga med sérparfir fyrst og fremst mun minni og
jafnvel engin hreyfing og verri naring. Erlendar rannsoknir syna ad
oft virdist litid vera lagt upp ur hreyfingu og heilsusamlegu liferni,
baedi innan skélakerfisins og & heimilunum. Pbad eru samt litlar sem
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engar lifedlisfreedilegar asteedur fyrir pvi ad 1D born purfi ad vera i
verra likamlegu asigkomulagi en énnur born, pad parf bara ad skapa
peim rétt umhverfi og adsteedur par sem pau eiga moguleika & ad
hreyfa sig, borda vel og lifa heilbrigdu lifi.

Markmid rannsoknarinnar eru pvi:

Markmid I: Ad rannsaka algengi ofpyngdar og offitu & medal
barna og unglinga med proskahémlum &samt pvi ad akvarda pol,
magn hreyfingar og styrk aheettupatta efnaskiptasjukdoma hja pessum
bjoafeélagshap.

Markmid Il: Ad bera saman likamssamsetningu, pol, hreyfingu
og adra ahattupaetti efnaskiptasjukdoma barna og unglinga med
proskahdmlum vid somu peetti hja bérnum og unglingum an
proskahémlunnar.

Markmid Ill: Ad bera saman hugsanlegan mun &
likamssamsetningu, poli, hreyfingu og 0drum &hettupattum
efnaskiptasjukdoma a milli barna og unglinga med proskahémlum
sem ganga i sérstaka skola fyrir born og unglinga med slika
proskahdmlum og barna og unglinga med proskahomlum sem ganga i
blandada (venjulega) skdla. Vid pennan samanburd verdur leidrétt
fyrir stig proskahomlunnar.

Markmid IV: Ad rannsaka vixlverkandi tengsl & milli
likamssamsetningar, pols og hreyfingar annars vegar vid ahattupaetti
efnaskiptasjukdoma hins vegar a medal barna og unglinga med
proskahomlun.

Peim boérnum sem bodin er patttaka i rannsokninni eru badi bdrn
sem purfa sérstaka adstod i skolakerfinu vegna einhvers konar
broskafravika og bdrn sem a engan hatt purfa neina adstod. Badir
hoparnir gefa mikilveegar upplysingar um stddu mala i viokomandi
skolum og hverfum.

Gert er rad fyrir pvi ad undirbaningur rannsoknarinnar fari fram vor
og haust 2011 og gagnadflun fari fram arid 2012. Fyrstu nidurstodur
&ttu ad liggja fyrir & vormanudum 2012.

Ventanlegur avinningur og nastu skref:

88



pad er von okkar ad geta varpad ljosi & hver stadan hja bérnum
med sérparfir er i dag og Ut fra pvi sett fram leidbeiningar handa peim
sem koma almennt ad hreyfingu, matareedi og lifsstil pessara barna.
pjalfun ipréttakennara er i moérgum tilvikum abdtavant pegar ad
kemur ad pvi ad vinna med hreyfingu hja pessum hdpi barna og
viljum vid undirritadir sem kennarar vid Iprottafreedasetur Hi beeta Gr
bvi sérstaklega ef i 1jos kemur ad pessi hépur barna er i sérstakri
heettu.

pad er einskaer von okkar ad pau born sem fa bod um ad meeta sjai
sér feert ad taka patt i 6llum verkpattum rannséknarinnar. Pannig yrai
best studlad ad marktekum nidurstddum rannsoknarinnar. Ahztta
vegna patttoku er ekki meiri en vid hefédbundna laeknisskodun,
areynslu i iprottatima og blédsynatoku.

Visindasidanefnd, Personuvernd, Geislavarnir  rikisins  og
Menntasvid Reykjavikur hafa sampykkt framkvaemd rannséknarinnar,
Pid getid sampykkt patttdku &n bess ad barnid fari i alla verkpeetti
rannséknarinnar. Pid getid dkvedid hvenar sem er og fyrirvaralaust ad
heetta vid patttoku i rannsékninni, ad hluta eda 6llu leyti.

Ef pid hafid einhverjar spurningar eda athugasemdir er ykkur
velkomid ad hafa samband vid einhvern undirritadra. bau bdrn sem
ekki skila inn sampykkisyfirlysingu verda ekki med i rannsokninni.
Undirritadir vilja einnig bidja foreldra ad hafa i huga a0 samkvemt
alpj6da viomidoum er talid ad born geti sjalf 1atid i 1jés vilja til patttoku
um 10 &ra aldur. Mat Visindasidanefndar er ad hér er um vidkveman
hop ad reda og eru foreldrar hvattir til ad fara varlega i ad sampykkja
patttoku barna undir 10 ara an pess ad reda fyrst vid pau um
fyrirhugada patttéku og kanna vel hvort raunverulegur vilji er til pess
ad taka patt.

patttaka i rannsokninni felst i eftirfarandi sjo pattum:

1. Spurningalistinn: Atlast verdur til ad foreldrar og born svari
honum saman heima hja sér pegar peim hentar.
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Spurningalistanum er etlad ad varpa ljési & ymislegt sem
vidkemur mataradi, hreyfingu og ipréttapatttoku patttakenda.

2. broskaprofio: Til ad geta séd hvort stig proskafravika hefur
ahrif & adrar nidurstdour og ef svo er ad hversu miklu leiti svo
sé verdur proskaprof (cognitive test) lagt fyrir bornin. betta er
nylegt prof hannad i Englandi er notad af Alpjoda
Olympiunefnd Fatladra til ad meta ad hversu miklu leiti
proskaskerdingar hamla ipréttagetu barna. Préfid sem allir fara
i hvort sem peir eru med adstod i skola eda ekki er framkvaemt
i tolvu og verdur tekid i skola vidkomandi & skolatima og eetti
ad taka um 20 minuatur

3. brekprofid: Til ad meta prek verda bornin bedin um hjéla &
brekhjoli med stigvaxandi akefd og fylgst verdur med
hjartsleetti og surefnisupptoku hja peim. Profid er hamarksprof
par sem patttakendur hjola par til peir geta ekki (eda vilja ekki)
meira. Bornin purfa pvi ad vera i ipréttakleednadi vid pad og
helst ad komast i sturtu a eftir. Profid verdur tekid i skola
vidkomandi & skolatima og etti ad taka um 20 mindtur.

4. Likamssamsetningarmelingar, blédprystingur: Ummal,
hadpykkt, blédprystingur, haed og pyngd verda meeld hja
6llum. Bornin purfa bara ad vera i léttum klaeednadi. Profio
verour tekid i skola viokomandi & skélatima og atti ad taka um
40 minGtur.

5. Hreyfimalingarnar: Hreyfingameelarnir eru litlir kubbar &
steerd vio eldspytnastokk. Malikubbarnir eru hafdir i belti vid
heegri mjodm i sex daga samfellt nema pegar farid er i sund
eda bad eda pegar sofid er. Malarnir eru settir & og teknir af i
skolanum & skolatima.

Verkpaettir 2-5 verda framkvaemdir i skéla barnsins.

6. Blodtakan: Bornin verda keyrd nidur i Hjartavernd (eda meta
pangad) par sem hjukrunarfraedingur tekur litid blodsyni.
Framkvaemd bldédprufu verdur pannig ad stungid er i blazed
einni stungu i olnbogabdt og teknir samtals 10 ml i 3 glos.
Fyrir stungu verdur buid ad deyfa hid med kremi (emla).
Blodfita, kolesterdl, insalin og blodsykur verda meald. Ef
blodprufur eru ekki edlilegar verdur haft samband vid
forrdédamenn. Strax ad lokinni blédprufu fa pau naeringu
(dvaxtasafa og braud) eda nesti sem pau taka med sér ef pau
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vilja pad frekar. Bornin fa sérstaka tilkynningu daginn fyrir
bl6dprufuna og pau minnt & ad meeta fastandi i skdlann (eda i
Hjartavernd).

7. Beinpéttnimeling: Verdur einnig framkvaemd i husnadi
Hjartaverndar. DXA-meling segir badi til um beinpéttni og
fitudreifingu i likamanum. Gera mé r&d fyrir ad meelingin taki
u.p.b. 5 minatur & barn og barnid liggur & bekk a medan
rannsoknin fer fram og likaminn er skannadur. Vid
beinpéttnimalinguna er notadur rontgengeisli, en geislun
vegna péatttoku i rannsokninni er samberileg vid 2—3 daga
nattirlega bakgrunnsgeislun & islandi. Nattdruleg
bakgrunnsgeislun er i 6llu okkar umhverfi. Han kemur fra
himingeimnum, jardskorpunni og geislavirkum efnum i likama
okkar. bessi geislun er mjog litil & islandi og mun minni en
annarsstadar & Nordurlondum. Midad vid pa geislun sem hér
um raedir er pad mat Geislavarna rikisins ad ahetta vegna
patttoku i rannsokninni sé hverfandi, sbr. pad sem ad ofan
Segir.

Verkpettir 6 og 7 verda framkveemdir i HUsnadi Hjartaverndar

i somu ferdinni

Virdingarfyllst,

Dr. Sigurbjérn Arni Arngrimsson, préfessor Hi ,abyrgdarmadur
rannséknarinnar

t-postur: sarngrim@hi.is Simi 525-5308
Ingi P6r Einarsson, Doktorsnemi Hi

t-postur: issi@hi.is Simi 525- 5583
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Vidauki C- Sampykkisblad

Sampykkisyfirlysing um patttéku i rannsokninni
Hreyfing og Heilsa islenskra

grunnskolabarna med proskafravik
Nafn barns:

Kennitala barns:

Athugid ad undirrita parf baedi atridin ef sampykkt er patttaka i
Ollum pattum rannsoéknarinnar!

Eg, forradamadur ofangreinds barns, sampykki patttoku pess i
fyrstu 5 pattum ofangreindrar rannséknar.

Sampykki forrddamanns:
Dags: ;

Sampykki barns:
Dags: ;

Eg, forradamadur ofangreinds barns, sampykki ad pad fari i DXA-
meelingu og blédmeelinguna sem er 6 og 7 hluti ofangreindrar
rannsoknar.

Sampykki forradamanns:
Dags: ;
Sampykki barns:

Dags: :

Hefur barnid einhvern tima leitad leekninga eda verid & lyfjum
vegna heilsufarsvandamala er tengjast lungum, hjarta, blédrasarkerfi
eda efnaskiptum eda 6drum sjukdomum sem geetu haft ahrif & prek
pess?

Ja o Nei o (Efja, vinsamlega gefid upplysingar & bakhlid bladsins)

Undirskrift rannsakanda sem leggur yfirlysinguna fyrir:

Dags.:
Nafn:
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Vidauki D - Fyrirmaeli um notkun hreyfimzela

Hreyfing og heilsa islenskra grunnskélabarna
med proskafravik

Keeru foreldrar/forradamenn patttakenda i rannsdkninni “Hreyfing og
heilsa islenskra grunnskdlabarna med proskafravik”

patttakendur eru vinsamlegast bednir um ad bera hreyfimaelinn 3 sér i
10 daga eda bar til vid kdllum hann inn aftur samkveemt daetlun, sja hér ad
nedan. Meaelirinn er litill kubbur sem festur er i mittisél eda ma koma fyrir i
holfi @ buxum eda 66ru sem patttakandi ber a sér allan daginn. Kubbinn skal
stadsetja nalaegt annarri hvorri mjodminni eftir pvi sem paegilegast pykir.
Ekki parf ad gera neitt vid maelitaekid sjalft nema sja til pess ad pad sé sett &
patttakanda ad morgni og tekid af ad kvoldi. Ekki er malt med pvi ad
meelirinn sé & pdatttakendum bpegar peir sofa, pvi pad geeti valdid
O6paegindum. Meaelirinn er EKKI vatnsheldur og ma pvi ekki blotna.

Malinn skal alltaf bera & sér nema pegar sofid er eda farid i
sund/bad/sturtu.

Skila maelinum aftur i skélann manudaginn 18. mars

Bestu pakkir fyrir patttokuna og endilega hafid samband ef pad vakna
einhverjar spurningar.

Fyrir hénd rannsdknarinnar
Ingi PAr Einarsson

Gsm: 694-7323

issi@hi.is
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