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Agrip

Bakgrunnur: Synt hefur verid fram & ad reglubundin hreyfing sem framkvaemd er af
medalakefd eda mikilli akefd, skiptir verulegu mali til pess ad draga ur likum a dauda um
aldur fram. Nam i iprétta- og heilsufraedi er skipulagt med pad fyrir augum ad nemendur
hafi pekkingu, leikni og haefni til ad hjalpa einstaklingum eda hopum samfélagsins til ad
bzeta heilsufar. Hugtakid heilsa er skilgreint af Alpjédaheilbrigdisstofnun , likamleg, andleg
og félagsleg vellidan en ekki einungis pad ad vera laus vid sjukdéma eda 6rorku”.
Markmid: Leitast var vid ad kanna starfsmoguleika iprétta- og heilsufraedinga ad loknu
briggja ara haskélanami i peim tilgangi ad efla medvitund um teekifzeri til ad framfylgja
menntun sinni. Adferd: Kannadar voru fyrirliggjandi rannséknir um mikilvaegi hreyfingar
gagnvart heilsu. Jafnframt pvi skyggnst eftir adstaedum til ad koma heilsueflingu a
framfaeri 4 sem breidustum grundvelli. Nidurstada: Starfsvettvangur er fjolbreyttur og
spannar 6tal taekifeeri til ad baeta heilsufar. Alyktun: Sékum pess hve vida iprétta- og
heilsufraedingar koma ad forvarnar og endurhafingarstarfi vardandi heilsu, sttu peir ad

tilheyra heilbrigdisstétt ekki sidur en menntastétt.
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Formali

A ndmsarum minum i iprétta- og heilsufraedi vid Haskdla islands & Laugarvatni véknudu
ymsar spurningar um viéhorf almennings til iprétta- og heilsufreedindms i haskéla. Pessum
spurningum var varpad fram vid matarbordid heima hja mér, ég spurdi vini, kunningja og
fiolskyldu allskonar spurninga og bad pau um ad skilgreina hvad laegi i atvinnumoguleikum
iprétta- og heilsufraedingsins ad loknu ndmi. Ennfremur kannadi ég vidhorf samnemenda
minna og pad vakti undrun mina hversu sjalfsmat peirra var litid og hversu litla virdingu

bau baru fyrir ndmi sinu ad minu mati.

Mig pakka 6llum svarendum minum fyrir polinmaedina og samraedurnar, sem ég vona
ad hafi pd haft pad i for med sér ad skilningur & peim moguleikum i heilsueflingu og pvi
forvarnarstarfi gagnvart lifstilssjikdémum sem pessir freedingar geta veitt okkur
almenningnum, hafi aukist. En sérstakar pakkir faer lei6beinandinn minn, Gunnar Kristinn
Gunnarsson, fyrir gédar og upplysandi leidbeiningar og pad langlundarged sem hann

hefur synt mér.

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

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

Laugarvatni, . 20




1 Inngangur

Eins og fram kemur i formdla voknudu margvislegar spurningar i huga mér vid namslok i
iprétta- og heilsufraedi. Sem daemi um slikan pankagang eyddi ég 16ngum tima og kannadi
i kringum mig hvert vidhorf nemenda skdlans, barna minna, vina og fjolskyldu veeri til
ipréttafreedimenntunar, ipréttapjalfara, ipréttakennara og heilsufraedinga. Hvad er
einkapjalfari og hvert er verksvid hans? Er einkapjalfarinn hafari en ipréttafraedingurinn

til ad efla og vidhalda heilsubzetandi pattum einstaklinga?

Svorin voru morg en undarlega keimlik, par sem litid var & iprétta- og heilsufraedi a
haskdlastigi sem hluta af kennaramenntun, ipréttapjalfun var oftar en ekki alitin beint
framhald peirra sem attu ad baki farseelan ipréttaferil og voru pvi i stakk bunir til ad pjalfa
og leidbeina peim sem stunda iprottir. Heilsufraedingar hofdu einhverja kunnattu i
naeringarfreedum og hofdu hugsanlega sott ndmskeid til ad pjalfa félk a likamsraektar-
stodvum. Einkapjalfari var truverdugur einstaklingur sem soétt haféi nokkud sterkt
namskeid i stuttan tima hja vidurkenndri stofnun med bréf upp a vasann um slikt og pvi sa
faerasti til ad veita sértaeka einstaklingsmidada radgjof um heilsueflingu i formi naeringar,

hreyfingar og pvi ad tileinka sér heilbrigdan lifsstil. Svo morg voru pau svor.

Med petta i farteskinu potti mér forvitnilegt ad kanna starfsmoguleika iprotta- og
heilsufraedinga sem lokié hafa priggja ara haskélanami. Rannsdéknarspurningin sem leitad

verdur svara vio er:

* Hverjir eru starfsmoguleikar iprétta- og heilsufraedings ad loknu priggja ara

haskoélanami?

Leitast verdur vid ad atta sig 4 pvi hvernig haegt er ad efla traust og trunad almennings
a pekkingu, leikni og haefni fraedingsins til heilsueflingar, kennslu og likamspjalfunar med
radgjof, maelingum og eftirfylgni. Til pessa hef ég kosid ad leita fraedslu og heimilda i 4dur
utgefnu efni eda starfsemi hérlendis og erlendis. En til ad byrja med er ef til vill best ad
skoda hvort hreyfing til heilsubdtar hefur raunveruleg baetandi ahrif og pvi naest ad
skilgreina heilsu, heilsueflingu, lifsstil, lifsstilssjikdoma, reglulega hreyfingu sem og
markadssetningu iprotta- og heilsufreedingsins & pvi sem hann hefur upp 4 ad bjéda,

0drum til adstodar til ad 6dlast vellidan og sjalfbeerni i daglegu lifi.

i upphafi skyldi endirinn skoda og pvi er frédlegt ad kynna sér hvert zetla ma ad sé
markmid pess einstaklings sem sezekir iprotta- og heilsufreedimenntun, samkvaemt

utgefinni kennsludaetlun Haskéla islands.



2 Frzedilegur kafli

Samkvaemt Alpjédaheilbrigdisstofnunni WHO aukast gaedi lifskjara og sjalfbaerni til muna
med pvi ad astunda reglulega hreyfingu frd unga aldri til og med ellidra vegna pess ad
reglubundin hreyfing styrkir stodkerfi likamans og jafnveegi hans a allan mata og dregur
bvi ur aheettu a lifstilssjukdémum s.s. hjarta og adasjukdémum, ofpyngd, sykursyki Il,
nokkrum tegundum krabbameina og gedraenna sjukdéma eins og til deemis punglyndi
(Alpjédaheilbrigdisstofnunin, 2014b).

Til a0 bzeta og vidhalda heilsu og draga Ur aheaettupattum lifsstilssjikdéma parf ad
astunda likamlega hreyfingu af medalakefd i minnst 30 minutur, 5 daga vikunnar og ad
auki hreyfingu sem framkvaemd er af mikilli dkefd sem stendur yfir i allt ad 20 mindtur,
brisvar i viku. Kdnstin er hinsvegar ad blanda saman mismunandi hreyfimynstri, mismikilli
akefd og tima hverju sinni. Samfara hreyfingu parf ad baeta vid styrktaraefingum fyrir
vodvaprek og vodvapol (Haskell o.fl., 2007).

i dag er 6timabeert frafall einstaklings vegna hreyfingarleysis talid vera i fjérda seeti
hvad vardar ahaettupaetti sem leida til dauda af voldum lifsstilssjukdéma eda 6%. Adeins
har blédprystingur, reykingar og har blédsykur skora heaerra. Einstaklingar sem hreyfa sig
litid sem ekki neitt eru 20-30% liklegri til ad maeta dtimabaerum dauda heldur en peir sem
hreyfa sig reglulega og pad er att vid ad minnsta kosti 30 mindtur daglega
(Alpjédaheilbrigdisstofnunin, 2014b).

Rannsdknir hafa synt fram @ ad markviss og reglubundin hreyfing i fritima hefur ahrif
a vinnuframlag. Fyrirtaeki sem studla ad baettum lifsstil starfsmanna sinna, hvoru tveggja i
hreyfingu og mataradi telja sig m.a. uppskera fleiri vinnudaga vegna faerri veikindadaga,
aukna framleidni vegna heilsuhraustara starfsfélks, baett samskipti, betri starfsanda og pvi
oflugri lidsheild sem gefur fyrirteekinu jakveedari imynd. bar af leidandi er avinningur
fyrirtaekis engu sidri en einstaklingsins sem par starfar (K. Proper og Mechelen, 2007;
Vinnueftirlit rikisins, 2005b).

Rannsdékn Karenar Proper og félaga hennar (2003) sem synir ahrif heilsuraektar &
vinnustad gefur til kynna verulega batingu a likamsastandi starfsmanna, sem ytir undir
aukna framlegd peirra & vinnustad. Ennfremur synir samanburdarrannsékn sem birt var
2009 og rannsékn fra 2013 ad reglubundin hreyfing i formi likamsaefinga 8 vinnutima
eykur starfsanaegju og dregur ur fjarvistum starfsmanna vegna beinna ahrifa 4 beett
heilsufar peirra (Conn, Hafdahl, Cooper, Brown og Lusk, 2009; Dishman, Vandenberg,
Motl, Wilson og Deloy, 2010; Mahvash Noorbakhash og Shahpour Ghanbari, 2013).



Vegna pessara upplysinga er vert ad gera sér grein fyrir pvi hvad felst i ndmi og sidar
starfi iprotta- og heilsufraedingsins og hvar hann kemur ad uppbyggingu i velferd
almennings a heilsusamlegum grundvelli. bar parf ad huga ad peim markmidum sem
kynnt eru pegar namsvalid & sér stad, p.e. ad vinna med félki & mismunandi aldri, proska
og likamsastandi med pad fyrir augum ad beeta lifskjor og vellidan med aukinni og

reglubundinni likamlegri hreyfingu (Haskdli islands, 2010-2011).

En til ad byrja med verda ymis lykilatridi i or6aforda heilbrigdisgeirans skilgreind.

2.1 Skilgreiningar

2.1.1 Heilsa

Samkvaemt Alpjédaheilbrigdisstofnuninni WHO er heilsa skilgreind sem , likamleg, andleg
og félagsleg vellidan en ekki einungis pad ad vera laus vid sjukdéma eda ororku”
(Vinnueftirlit rikisins, 2005a). Med 6drum ordum pa er hver sa sem lidur vel félagslega,
andlega og likamlega, pratt fyrir ad vera haldinn einhverjum sjukdémi eda fétlun, vid géda
heilsu. Til ad vidhalda gddri heilsu er mikilveegt fyrir hvern einstakling ad huga ad
reglubundinni hreyfingu i fritima og/eda vinnutima par sem hugsanlegt er ad simat fari
fram & likamsastandi og almennri vellidan til deemis undir eftirliti ipréttafreedings. betta
hljémar svipad pvi og ad fara med einkabifreidina i skodun (sem reyndar er I6gbundin) og

eftirlit reglulega.

2.1.2 Heilsuefling
Lifsstill félks er mismunandi. Heilsuefling studlar ad heilbrigdu liferni i heilsusamlegu
umhverfi. Med heilsueflingu er samfélaginu gert kleift ad auka hreysti, kjark, por og vilja
til ad efla og vidhalda heilbrigdi @ félagslegum, menningarlegum og efnahagslegum
grunni. Markmidid felur i sér pad ad einstaklingur og samfélagid i heild sinni 6dlist
teekifeeri til sjalfbaerni i heilbrigdum daglegum lifsvenjum og vidhorfum, andlega sem
likamlega (Landleeknir, 2014; Velferdarrdduneyti, 2014). Haskdlamenntadir iprétta- og
heilsufraedingar eru vel i stakk bunir til ad radleggja, leida og hvetja alla samfélagspegna
til slikrar heilsueflingar og nyta til pess pekkingu sina, leikni og haefni, medal annars i
mannlegum samskiptun. Pad er 4 peirra feeri ad upplysa félk um ahrif hreyfingar og hollrar
naeringar 4 samfélagid allt sem sameiginlega tekur patt i grunnkostnadi sem aftur leidir af

sér avinning allra.
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2.1.3 Lifsstill
Ordabdk Merriam Websters skilgreinir lifsstil sem "daglegt eda reglubundid lifsmynstur
einstaklings, hops eda samfélags" (Merriam-Webster, 2014). Lifsmynstur getur verid
mismunandi eftir adsteedum hverju sinni. bad getur m.a. verid had busetu, menningu,
uppeldi og triarbrégdum. Hverjum og einum er i sjalfsvald sett hvernig lifsmynstur hann
kys. Pad getur hinsvegar verid samfélagsleg porf fyrir ad breyta pessu lifsmynstri eda
lifsstil einstaklings eda hdpa, til ad draga ur haettu a8 6timabaerum daudsfollum og/eda

kostnadi sem heildarsamfélag getur ordid fyrir vegna lifsstils tiltekinna einstaklinga.

2.14 Lifsstilssjukdémar

Lifsstilssjukdomar eru sjukdémar sem Sheilbrigdur lifsstill getur haft ahrif a p.e. lifsstillinn
eykur haettuna a ad viokomandi einstaklingur préi med sér slikan sjukdém. Undir
lifsstilssjukdoma flokkast medal annars slitgigt, hjarta og sedasjukdémar, sykursyki ll,
sumar tegundir krabbameina, offita, heilablédfall og adrir sjukdémar sem geta leitt til
otimabaerra daudsfalla sem rekja ma til évandads val um lifstil (MidicineNet, 2014). Eins
og fram hefur komid syna rannsoknir ad reglubundin likamraekt, hreyfing, hefur veruleg
ahrif 4 ad draga ur heettu a slikum sjukdémum. Pad er pvi heilsufarslegur dvinningur hvers
einstaklings, hafi hann vilja til ad lifa vid géda heilsu 6had sjukdomum eda fétlun, ad
stunda reglulega hreyfingu og geeta ad pvi ad lata endurmeta likamsdstand reglulega til

daemis hja iprétta- og heilsufreedingi sem hann getur leitad rada hja.

2.15 Regluleg hreyfing
Hreyfing til heilsubdtar telst regluleg ef hidn er stundud af medalakefd i ad minnsta kosti
150 mindtur viku hverja i 6 manudi samfellt. Fyrir frekari heilsubot er aeskilegt ad baeta vid
auka hreyfingu af mikilli dkefd i 20 mindtur minnst tvisvar i viku. Ad sama skapi er haegt ad
blanda hreyfingaferli og jafnvel framkvaema hreyfingu i 10 til 15 mindtna lotum nokkrum
sinnum & dag. Samfara hreyfingu er naudsynlegt ad styrkja védva med par til gerdum
efingum (Haskell o.fl., 2007). Eftirfarandi fer tulkun @ mismunandi akefd eda

erfidleikastudli hreyfingar samkvaemt Lydheilsust6d/Landlaekni (Landlaeknir, 208):

Maidlungserfid hreyfing/medaldkefd - ,.er hreyfing sem krefst prisvar til sex sinnum meiri
orkunotkunar en hvild. Vid midlungserfida hreyfingu verda hjartslattur og dndun heldur
hradari en venjulega en haegt er ad halda uppi samraadum. Daemi um midlungserfida

hreyfingu eru résk ganga, gardvinna, heimilisprif og ad hjéla, synda eda skokka rélega “.

1) Erfid hreyfing/mikil akefd - ,er hreyfing sem krefst meira en sex sinnum meiri
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orkunotkunar en hvild. Erfid hreyfing kallar fram svita og maedi pannig ad erfitt er ad
halda uppi samradum. Daemi um erfida hreyfingu eru rosk fjallganga, snjomokstur,

hlaup og flestar iprottir og 6nnur pjalfun sem stundud er med arangur i huga “.

Hluti af ndmi iprétta- og heilsufraedings snyst einmitt um pad ad utbuda framkvaemdar-
aeetlanir fyrir einstaklinga, hépa og i raun fyrir samfélog, til ad skynja og auka hreyfingu
med tilliti til heilsuraektar. £tlud pekking hans, leikni og haefni snyst um ahrif hreyfingar
og styrktarpjalfunar til ad koma i veg fyrir, eda ad minnsta kosti, ad draga ur
aheettupattum sem leida til fjdlgunar peirra, sem veikjast vegna kyrrsetu, hreyfingarleysis

og feeduvals sem er ekki i takt vid orkunotkun hvers og eins.

2.1.6 Markadssetning
Markadssetning er samkvaemt skilgreiningu Amerisku Markadssamtakanna, AMA,
»athafnir, stofnanir og ferlar sem skapa, midla, dreifa og skipta a tilbodum sem hafa virdi
fyrir vidskiptavini, skjolstaedinga, hluthafa og samfélagid i heild sinni“ (Fridrik Larsen,
Halldér Orn Engilbertsson og og Valdimar Sigurdsson, 2009). Vid pessa samantekt verdur
ad telja ad iprétta- og heilsufraedingurinn hyggist midla 66rum af nami sinu, p.e. pekkingu,
leikni og haefni til ad baeta heilsufar peirra. bess vegna er honum naudsyn ad pekkja pann
vettvang sem aeskilegt er ad nyta til ad koma afurd sinni a framfaeri pad er ad segja

hvernig hann a ad markadssetja og kynna pa afurd.

2.2 iprétta- og heilsufreedinam a islandi

iprotta- og heilsufraedindm & haskoélastigi fer fram i tveimur haskélum & islandi, Haskéla
islands og Haskélanum i Reykjavik. Ad auki er i bodi sérhaeft diplémunam & héaskélabru
Keilis & Reykjanesi, ipréttaakademiunni. Vid umfjdllun pessa er studst vid iprétta- og

heilsufraeedindm Haskdla islands, 4n samanburdar vid adrar stofnanir.

Samkvaemt kennsluskrd Hi 2014-2015 skal iprétta- og heilsufraedingur, ad loknu
briggja ara ndmi, hafa vidamikla pekkingu 4@ byggingu og starfsemi mannslikamans.
Megindhersla er 16gd & liffreedi, lifedlisfreedi, hreyfingarfreedi og naeringarfraedi dsamt
broskapattum, allt fra faedingu til hinsta dags, likamlega, andlega og félagslega. Hann parf
ad kunna og vera leikinn i ad beita helstu kenningum sem tengjast heilsusamlegu uppeldi i
samfélaginu og hafa haefni til ad adstoda mismunandi einstaklinga og hépa i ad setja sér
markmid, sem studla ad uppbyggingu og vidhaldi heilsu til sjalfbaerni. A6 sama skapi parf

hann ad geta skipulagt frd grunni, reett og rokstutt pjalfun, kennslu og heilsuraekt
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almennt, hvort sem um er ad raeda til skemmri tima eda lengri. Um er ad raeda tvo

kjorsvid sem eru:

Kennari: Kjorsvidid er fyrir pa sem atla ad kenna ipréttir i grunn- og
framhaldsskélum. Logd er dhersla @ ad nemendur fai vidteeka og goda
bekkingu a svidi kennslufraedi, hreyfingar og heilsu og verdi m.a. feerir um
ad efla heilsuuppeldi i skélum. (Ad loknu BS-préfi purfa nemendur ad bzeta
vi0 sig meistaragradu til pess ad geta sott um leyfisbréf til kennslu).

bjalfari: Kjorsvidid er fyrir pa sem zetla ad starfa vid pjalfun, hvort sem er innan
ipréttahreyfingarinnar eda likams- og heilsursektar. Logd er ahersla 4 ad
nemendur fai vidteeka og gdéda pekkingu & svidi hreyfingar, heilsu og
bjalfunar og geti tekid ad sér storf & pvi svidi innan ipréttahreyfingarinnar

eda 4 almennum markadi

Ahersla er 16gd 4 ad nemendur tengist vinnumarkadnum med vettvangsnami ymist {
skélum, heilsuraektarstodvum, ipréttafélogum og/eda starfs- og endurhafingarstodvum
eftir pvi hvad hentar hverjum einstaklingi (Haskéli islands, 2014-2015b).

Eftirfarandi eru listadar peer krofur sem gerdar eru til nemenda i iprétta og
heilsufraedi & Menntavisindasvidi Haskdla islands (Haskdli islands, 2014-2015a).

2.2.1 bekking

a. [ pekkingu felst ad nemandi:
* Hafi vidtaeka pekkingu 4 byggingu og starfsemi mannslikamans.
* Hafi pekkingu & helstu kenningum sem tengjast heilsuuppeldi i samfélaginu.
* Hafi pekkingu & proskapattum mannsins fra barnaesku til efri ara.
* Hafi pekkingu & ahrifum pjalfunar og naeringar 4 heilsu og atgervi einstaklinga.
* Hafividtaeka pekkingu a8 kennslu- og adferdafraedi iprétta og pjalfunar.
* Hafi pekkingu & gildandi adalnamskram fyrir grunn- og framhaldsskdla.
* Hafi pekkingu og innsyn i helstu ipréttagreinar sem stundadar eru hér a landi.
* Hafi pekkingu og innsyn i hlutverk og ségu iprétta og menningar i islensku
samfélagi.
2.2.2 Leikni
a. [leiknifelst ad nemandi:

* Geti beitt hugmyndafraedi ymissa kenninga a svidi kennslu og pjalfunar.
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2.2.3

Geti sett fram markmid heilsu og iprétta fyrir einstaklinga og hépa til lengri og
styttri tima.

Geti beitt videigandi adfer6um til ad efla afkastagetu og faerni dlikra
einstaklinga og hdpa.

Geti skipulagt kennslu og pjalfun Ut fra gildandi namskrdm a hverjum tima.

Geti metid arangur kennslu og pjalfunar a fjolbreyttan hatt ut fra skilgreindum
vidmidum.

Geti beitt fjolbreyttum adferdum til ad efla jakvaed vidhorf til daglegrar
hreyfingar med baetta heilsu og velferd ad leidarljosi.

Geti beitt a8 markvissan hatt verklagi vid skyndihjalp og bjorgun.

Hafi 60last grunntaekni i helstu ipréttagreinum sem eru stundadar hér a landi.

Haefni:

a. I haefnifelst ad nemandi:

Sé faer um ad byggja upp og vidhalda heilsu einstaklinga & 6llum aldursstigum
og virkja pa til sjalfbaerni.

Sé feer um ad efla hreyfiproska og afkastagetu einstaklinga a ollum
aldursstigum.

Geti beitt markvissum adferdum vid 6flun, flokkun, mat og Urvinnslu gagna a
svidi iprétta- og heilsufraedi.

Geti tulkad, gert grein fyrir og rokstutt uppbyggingu a kennslu og pjalfun
iprotta og/eda heilsuraektar.

Geti gefid radleggingar um baetta heilsu og sett upp dazetlanir til lengri og
skemmri tima.

Sé feer um ad hafa ahrif 4 og vidhalda heilsusamlegu samfélagi, breyta pvi og
bréa.
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Skipulag iprétta- og heilsufraedi & Menntavisindasvidi vid Haskoéla islands er byggt upp

i svokalladan menningarprihyrning sem syndur er hér 3 eftir:
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Mynd 1 - Menningarprihyrningur HIf - iprétta- og heilsufraedi (6birt skjal)

@000

Eins og sja md a myndinni syna hornin prju pa prja megin flokka starfsmoguleika sem
utskrifadur iprétta- og heilsufraedingur getur hugsanlega beint sjonum sinum ad. Hann
getur snuid sér ad kennslu og visindastorfum a vegum hins opinbera eda einkaadila. Hann
getur valid um ad starfa i hinu frjalsa samfélagi fyrir ipréttahreyfinguna i landinu sem
iprottapjalfari eda leidtogi 4 peirra vegum. [ pridja lagi getur hann valid ad starfa 4 hinum
almenna markadi par sem storf bjédast vid almenna likams- og heilsuraekt, sem t.d.
heilsupjalfari i forvarnarstarfi eda endurhafingu, ymist & eigin vegum eda i samstarfi vid
adra. | 6llum pessum tilfellum hefur hann val um ad Gtfera starf sitt med aukinni
menntun @ ymsum svidum, sem lata ad pvi ad efla og baeta heilsu og vellidan einstaklinga

samfélagsins i heild sinni.

pegar skodud er kennsludaetlun Haskdlans i Reykjavik, sem einnig bydur iprétta- og
heilsufraedindm, kemur { ljés ad hun er keimlik kennsludaetiun Hi fraedilega séd.

bPessar namsbrautir i iprétta- og heilsufreedum mismunandi haskéla verda pd ekki
bornar saman hér, enda er megindhersla 4 ad skoda starfsmoguleika iprétta- og

heilsufraedings ad loknu priggja dra nami.
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2.3 Starfsmoguleikar iprétta- og heilsufraedinga

Grunnnam iprétta- og heilsufraedings fra Hi ,midast vid ad undirbla nemandann fyrir
fiolbreytt storf & svidi heilsuraektar og pjalfunar ipréttafdlks, pjalfunar @ heilsuraektar-
stodum, pjalfunar yngri sem aldradra sem og storf vid eeskulyds- og félagsmal hja
sveitarféldgum* (Haskdli islands, 2010-2011).

i grunnnami iprétta- og heilsfraedings fra HR er studst er vid sama starfstrval en pé er
6gd meiri ahersla 4 tengsl vid fyrirtaeki og stofnanir landsins, hvad fjolbreytni i storfum

ad loknu nami vardar (Haskdlinn i Reykjavik, 2013).

Sem deemi um starfsvettvang hérlendis ad loknu priggja dra hdaskdlanami eru
heilsuraektarstédvar ymiskonar smaar sem stdrar til deemis World Class (2014), Heilsuborg
(2014), par sem starfad er i samvinnu vid heilbrigdisstéttir p.e. leekna , hjukrunarfreedinga,
sjukrapjalfara og salfreedinga, endurhafingarstédvar sjuklinga samanber Grensdsdeild
(2014), Reykjalund (2014) og NLFi i Hveragerdi (2014). Ennfremur reka margir iprétta- og

heilsufraedingar sjalfstaeeda atvinnustarfsemi par sem i bodi er sértaek einkapjalfun fyrir

einstaklinga og/eda hdpa, sem deemi um pad er t.d. Meistarapjalfun (2014).

bpegar skyggnst er eftir starfsmoguleikum iprétta- og heilsufraedinga a erlendum

morkudum, 68rum en kennslu, er vert ad skoda eftirfarandi starfsmoguleika 4 Ameriku
markadi (Education & Reference, 2014; Yahoo, 2014).

Tafla 1 - Starfsmoguleikar iprétta- og heilsufraedings fyrir utan kennslu

Health and Fitness
* Aqua Fitness
* Athletic Training
* Biomechanist
* Cardiopulmonary
Rehabilitation Specialist
* Corporate/Work-site
Wellness
* Elder Fitness Programs
* Exercise Physiologist
* Government Agency
* Group Exercise Instructor
* Health Club Industry
* Health Education
* Sports Medicine
* Military Fitness
* Non-Profit Health and
Wellness Organizations
* Occupational Physiologist
* Personal Training
* Personal Coaching
* Physical/Occupational
Therapy
* Recreation Therapy
* Spa/Resort Wellness
* Strength and Conditionng
Coach
* Sport Nutrition
* Wellness Coaching

*Youth Fitness

Management
* Community Recreation
* Athletic Administration
* Intramural/Campus Dir
* Facility Management
* Sport Club Manager
* Sport Marketing
* Resort Sports Manager
* Health Club Manager
* Sport Retailing
* Equipment Sales/Design
* Sport Organizations
* Sport Information

Coaching
* Individual Aerobic
Coaching
* Individual Strength
Coaching
* Interscholastic
* Intercollegiate
* International Sports
Programs
* Commercial Camps
* Clubs
* Community Programs
* Military
* Wellness Coaching

Related Careers
* Fitness Design and Analysis
Consulting
* Leisure and Tourism
* Officiating
* Orthopedic Sales
* Pharmaceutical Sales
* Pro Athlete/Dancer
* Sport Art
* Sport Broadcasting
* Sports Information
* Sport Journalism
* Sport Law
* Sport Marketing
* Sport Nutrition
* Sport Photography
* Sport Psychologist
* Sport Publishing

Ljost er ad samkveemt pessari toflu er starfssvid iprétta- og heilsufreedings i

Bandarikjunum metid & mun breidari grunni en kynnt er almennt hérlendis. | fjslmérgum
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tilfellum getur fraeedingurinn nytt sér grunnnam sitt en i 66rum tilfellum er aeskilegra og
jafnvel naudsynlegt ad hann baeti vid nam sitt diplému, meistara- eda doktorsnami. b6
barf ad geta pess hér ad B.Sc. eda B.A ndm i iprétta- og heilsufraedi er mislangt. Hérlendis
og vida i Evropu er pad prju ar, medan um er ad reeda fjogurra dra nam annarsstadar m.a.
i Kanada. Kjorsvid og aherslur geta einnig verid mismunandi fra einu landi til annars
(Haskdli islands, 2010-2011; University of Alberta, 2014b).

i naestu koflum verdur fjallad sérstaklega um nokkra af peim mérgu starfsmoguleikum

a svidi iprétta- og heilsufraedi, sem fram koma i toflunni.

2.3.1 Health and Fitness:
oW
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Mynd 2 - Heilbrigdi og prek http://www1.pgcps.org

Gripid er nidur i fyrsta dalki i téflu 1, Health and Fitness og gerd grein fyrir einstaka

starfspattum sem par er ad finna.

2.3.1.1 Aqua Fitness - vatnsfimi

Haskolaprof i iprétta- og heilsufreedum hérlendis skilar pjalfunarréttindum i vatni. Pau
réttindi 6dlast einnig peir sem starfa fyrir dhugafélog og hafa tilskilin pjalfararéttindi
pbadan, p.e. pjalfarastig. pessum adilum ber ennfremur ad standast skyndihjalpar- og
bjorgunarnamskeid sem krafist er fyrir starfsmenn sundlauga. Haegt er ad sakja sérhaefd
diplému ndmskeid hja vidurkenndum adilum, svo sem Aquatic Exercise Association AEA,
sem gefa réttindi til ad kenna vatnsfimi, svo fremi sem peir séu 18 ara eda eldri, hafi

skyndihjalparréttindi og yfirlysingu um kunnattu a notkun hjartastudtaekis (AEA, 2014).

2.3.1.2 Sports Medicine - Heilsufarsleg adhlynning/pjalfun

Naudsynlegt er ad afla sér frekari menntunar en grunnnams i iprétta- og heilsufraedi, t.d.
hja American College of Sports Medecine. Nam par er adgengilegt 6llum sem lokid hafa
haskdlagradu i nami sem vidkemur likamsbyggingu og pjalfun likamans. beir sem ljuka

bessu framhaldsndmi verda sérfreedingar i ad medhondla vandamal sem eru til stadar, t.d.
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i vodvum, lidamdtum, sinum og beinum. Einnig geta peir medhondlad adra peetti sem
hafa sleem ahrif 4 likamlega starfsemi, svo sem astma og sykursyki Il. Peir eru einnig feerir
um ad radleggja hvernig koma eigi i veg fyrir eda minnka likur 8 meidslum i sambandi vid
iproéttir og likamlega endurhafingu (ACSM, 2014).

2.3.1.3 Cardiopulmonary Rehabilitation Specialist - Sérfraedingur i endurhaefingu hjarta
og xdakerfis

Sem sérfraedilegur radgjafi sjuklinga sem eiga vid lungnasjukdéma ad strida, tekst iprotta-
og heilsufraedingurinn & vid pad ad kynna fyrir og adstoda vidkomandi i ad byggja upp lif
sitt, pannig ad hann nai bestu mogulegu lifsgeedum sem kostur er 4, midad vid astand
hverju sinni. Honum er gert, i samstarfi vid heilbrigdisstétt, ad fullvissa sig um ad
sjuklingurinn skilji astand sitt, utskyra fyrir honum hvernig hann nai aftur heilsu med
breyttum lifstil i formi hreyfingar og hollustu i faedi og gera honum grein fyrir
aheettupattum sem felast t.d. i reykingum og lélegu faeduvali. betta gerist med stodugri
hvatningu, med pvi ad fylgja réttri sefingadaetlun og ad veita gott upplysingastreymi
(Explore Health Careers, 2014; Scott Thompson, 2014).

2.3.1.4 Corporate/Work-site Wellness - Heilbrigdi é vinnustad

Samkvaemt Alpjédaheilbrigdisstofnuninni WHO er naudsynlegt ad auka likamshreyfingu
vinnandi félks i fritima pess eda jafnvel & vinnustad. Astaedan er vaxandi sjukddms-
einkenni, lifsstilssjikdémar, sem eru dunnir vegna hreyfingarleysis og mataraedis, svo sem
hjarta og adasjukdémar, sykursyki Il, offita, har blé6prystingur, mismunandi tegundir
krabbameina sem og streita (Alpjodaheilbrigdisstofnunin, 2014a). bad er pvi a valdi peirra
sem 0O0last hafa pekkingu, leikni og haefni til ad medhondla félk og hvetja til breytinga a
lifsstil, ad studla ad beettri samfélagslegri lidan einstaklinga, hopa sem skilar sér i betri
afkéstum t.d. & vinnustad og faekkun veikindadaga. Ad auki md gera rad fyrir ad breyting a
lifsstil gegnum vinnustad skili arangri heima fyrir (The Anschutz Health and Wellness
Center, 2013; Vinnueftirlit rikisins, 2005a).

2.3.1.5 Wellness Coaching - Lifsstilspjalfun

Pennan patt ma kalla ,Nyr lifsstill“. Starfsvettvangur samkvaemt pessu getur verid a eigin
vegum en er gjarnan i samstarfi vid adra 4 heilsuraektarstodum eda vid endurhafingu
einstaklinga (Jennifer Sherin, 2014). Hann felur i sér pad ad finna hvad best hentar til ad
eiga audugt lif, sem nytist til fullnustu i formi heilbrigdis og ansegju. bad er pjalfarans ad

hjalpa peim sem pess dska ad na pessu markmidi med pvi ad breyta og baeta dherslum 3
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hvad hentar hverjum einstaklingi best. bjalfarinn og einstaklingurinn vega og meta
styrkleika/veikleika og byggja pjalfun at fra pvi. Markmidid er ekki endilega ad laga pad
sem er i 6lagi heldur ad styrkja pad sem best er i fari hvers adila eda , It's not about fixing
what is broken, its nurturing what is best within ourselves”. (Seligman, 2002).

Meginahersla er 4 ad fylgja svokolludum 5 E-um sem eru (Jennifer Sherin, 2014):

* Engage - Taktu patt

* Explore - Skodadu hvort pér likar

* Envision - imyndadu pér hvernig pér muni lika
* Experiment - Reyndu hvernig pér likar

* Evolve - Taktu breytingum samkvaemt pvi

2.3.2 Management - Stjérnun

TEAMWORK
MOTIVATION
INSPIRATION
LEADERSHIP
VISION

+ INNOVATION

SUCCESS

Mpynd 3 - Stjérnun http.//www.google.com

iprotta- og heilsufraedingurinn & ad vera feer um ad stjérna, skipuleggja almenna
likamsraekt, pjalfunarferil og uppbyggingu &aetlana vardandi heilsueflingu sem og
afreksipréttir. Hann a eftir nam sitt ad hafa auga fyrir pérfum peirra sem sakjast eftir
breyttum lifsstil i heilsufarsskyni og ad vera haefur til pess ad reka, styra og markadssetja
ipréttafélog, iprottamannvirki og leikvanga, dsamt pvi ad skipuleggja vidburdi sem byggja
4 heilbrigdum lifstil og ipréttum (Education & Reference, 2014; Haskdli islands, 2014-
2015a; Haskdlinn i Reykjavik, 2013; University of Alberta, 2014b).
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2.3.3 Coaching - bjalfun

Leader

Subject
Matter
Expert

Manager

Mynd 4 - bjdlfarinn Http://achieveblue.wordpress.com

Ein megindherslan i iprétta- og heilsufraedinami er pjalfun einstaklinga og hépa, hvort sem
um er ad raeda ipréttamenn, almenning eda nemendur i skdlum. Samkvaemt Julian North,
ipréttapjalfara i Bretlandi, er naudsynlegt ad pjalfarar séu vel menntadir af hdum
geedastadli, vegna pess ad ad peir eru lykilmenn i allri uppbyggingu og patttoku i
ipréttastarfi sem og almennri heilsuraekt. Hann telur ad rannséknir syni ad pjalfarar spili
adalhlutverk i pvi ad almenningur, fra unga aldri til efri ara, taki patt i heilsuraekt og

ipréttum og studli pannig ad heilbrigdu pjodfélagi (Julian North, 2007).

2.3.4 Related Careers - Tengdir starfsmoguleikar
Adrir starfsmoguleikar iprotta- og heilsufraedinga liggja i skyldum atvinnugreinum sem
jafnframt krefjast aukinnar menntunar en grunnndms i flestum tilfellum eins og sja ma i
toflu 1. bar ma nefna sérhaefingu i lagaumhverfi, stodtaekjapjénustu ymiss konar,
greiningartaekni s.s. gongu/hlaupagreiningu, fréttamennsku, sérhaefdri naeringarfraedi fyrir
ipréttamenn, ipréttasalfraedi og svo ma lengi telja. Allmargir haskdlar vidsvegar um
heiminn og adrir sérskolar/stofnanir bjoda sérnam eda meistara- og doktorsnam i pessu

skyni.
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2.3.5 Nyjungar - ipréottafraedi og ferdapjonusta

Mynd 5 - ferdapjonusta og heilsuraekt http://www.google.com

Undanfarin ar hefur fer6apjénusta sem tengist iprétta- og heilsufreedindmi verid ad rydja
sér til rims vida um heim pott 4 gdmlum grunni sé byggd. Sem daemi um pad er
namsframbod University of Alberta par sem bodid er upp & BARST nam. betta stendur
fyrir Barchelor of Arts in Recreation, Sport and Tourism par sem 16g6 er dhersla a ad
ipréttafraedi tengist jafnt afpreyingu og tdmstundum fyrir alla ekki sidur en keppnis- og
afreksipréttum fyrir Gtvalda. Daemi um starfsvettvang er medal annars sérhaefd
ferdapjonusta a iprotta- eda heilsutengdum vettvangi (University of Alberta, 2014a).
Samskonar nam er kynnt i Evrépu, samanber rddstefnu um a0ri menntun sem haldin var
haustid 2013 i Groningen i Hollandi, par sem reett er um miljén dollara verkefni i
ferdapjonustu sem skilar milljén nyjum teekifaerum fyrir iprétta- og heilsufraedinga
allstadar i heiminum enda hafi pessi samsetning déendanlegt samfélagslegt gildi i

framtidinni eins og reyndar i fortidinni (Tom Robinson, 2013).

2.4 Markadssetning - starf iprotta- og heilsufreedingsins

Get active your way ...

build physical activity

into your daily life...
athome
at school
atwork
at play

.... that's active living !

Mynd 6 - Hreyfdu pig http://centre4activeliving.blogspot.com

Hvad er markadssetning? Samkvamt skilgreiningu Amerisku Markadssamtakanna, AMA,
er markadssetning ,athafnir, stofnanir og ferlar sem skapa, midla, dreifa og skipta a

tilbodum sem hafa virdi fyrir vidskiptavini, skjolstaedinga, hluthafa og samfélagid i heild
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sinni“ (Fridrik Larsen o.fl., 2009). Svokallud Social Marketing, markadstilfersla, er
adferdarfraedi, sem pykir dkjésanlegt ad nyta pegar um er ad raeda markhdép sem hlytur
hvad mestan avinning af keyptri afurd svo sem pegar um er ad reeda heilsubaetingu. pPad
model byggir 4 4P-um (Product - Price - Place - Promotion) p.e. afurd - férnarkostnadur/-

avinningur - stadsetning og kynning (Carl I. Fertman og Diane D. Allensworth, 2010).

1. P - Hver er afurdin

2. P - Kostnadur/

4. P - Kynning Avinningur

3. P - Hvar og vid hvada
adstaedur fer petta
fram

Mynd 7 - Social Marketing Tool - Product - Price - Place - Promotion (Ed., 2012a)

Markadstilfaerslunni, Social marketing, er ekki endilega ztlad ad skila apreifanlegum
veraldlegum hagnadi til notandans. Henni er atlad ad hafa ahrif t.d. i pa att ad breyta og
bzaeta hegdan svo sem pegar breytinga er porf 4 lifsstil s.s. pvi ad hzetta ad reykja og fara
fremur Gt ad hlaupa. Notandinn er i fyrirrdmi og hagnadurinn er hans ad mestu leyti til
daemis i formi beettra lifskjara og heilsu (CDC, 2014; Ed., 2012b). Med pvi ad nyta pessa
adferdarfraedi i markadssetningu parf ad leggja drog ad henni, skynja hver markhépurinn
er svo og hagsmunaadilar/hluthafar, gera aeetlun, leggja fram fullmétad plan, hefja
maelingar og framkvaema st6dugt endurmat & framgangi verkefnisins (Carl I. Fertman og
Diane D. Allensworth, 2010; Ed., 2012b; Rina Alcalay Ph.D. og Robert A. Bell Ph.D., 2000).

i pessu tilfelli er um ad raeda heilsufarslegan avinning fyrir notendur pjénustunnar,
pbar sem jafnvel atvinnurekendur eda samfélagid i heild sinni njéta ébeint hagnadar af
afurdinni. Med 68rum ordum, peir verda hagsmunaadilar par sem gera verdur rad fyrir
minni tilkostnadi fyrirtaekja eda samfélags vegna beettrar heilsu starfsmanna eda
almennings i heild sinni samanber grein um heilsueflingu 4 vinnustad frd Vinnueftirliti
Rikisins. Eftirfarandi mynd synir @ mjog skyran hatt hvernig dvinningur heilsueflingar liggur
hvoru tveggja hja einstaklingi og fyrirtaeekjum (Vinnueftirlit rikisins, 2005a). bad er pvi
kostur fyrir fleiri en notandann sjalfan sem liggur i afurdinni samanber skyrslu um &ahrif
likamshreyfingar, kostnad og sparnad & vinnustad, sem birt var a vegum
Alpjédaheilbrigdisstofnunar (K. Proper og Mechelen, 2007)
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Avinningur fyrir fyrirtceki
- minni kostnadur (feerri fjarvistir, slys
og veikindadagar)

- betri imynd fyrirtaekis, betri stada a
vinnumarkadi, anasgdari vidskiptavinir

- minni starfsmannavelta

- meiri framieidni

J \
. Heilsuefling a ek tala
vinnustodum fyrirtakis -
A

Avinningur fyrir starfsmann
- minna um slys og veikindi

- betra heilsufar
- aukin Nfsgadi
- meiri starfsanaegja

Mynd 8 - Heilsuefling d vinnustad (Vinnueftirlit rikisins, 2005a)

Samkvaemt Vinnueftirliti Rikisins er maelt med pvi ad starfsmenn hafi adgang ad
hollustu i feedu og fagmanni varéandi utfaerslu heilsubzetandi hreyfingar og prekafinga.
Par er ennfremur 16gd ahersla a heilsufarsmaelingar og hvatningu pessara fagmanna, sem
einmitt falla undir pa starfstétt sem iprétta- og heilsufreedingar tilheyra (Vinnueftirlit
rikisins, 2005b).

bpegar kemur ad eigin markadssetningu iprétta- og heilsufreedingsins parf hann ad

vera fullviss um hvad hann hefur fram ad faera p.e.
* P - hver er afurdin sem hann er ad bjoda

* P - hvad kostar hun p.e. hvada férnir feerir notandi afurdarinnar og hver er

avinningur hans
e P - hvar verdur afurdin afhent

* P - hvernig atlar seljandinn p.e. iprétta- og heilsufreedingurinn ad kynna afurdina

Til pessa parf hann ad vera medvitadur um markhdép sinn og hagsmunaadila
notandans. Sem daemi um fdrnarkostnad neytanda er vidhorf og samverustundir med
fiolskyldu, timasetning og timalengd, atridi sem hafa ahrif astundun. bess vegna verdur
maelanlegur kostur hreyfingar ad vera fyrir hendi til pess ad syna fram & afrakstur (Carl I.

Fertman og Diane D. Allensworth, 2010; Ed., 2012b).
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3 Umreeda og frekari upplysingadéflun um starfsmoguleika

Eins og fram hefur komid spannar haskdlandm iprotta- og heilsufraedings hérlendis prju
ar. Megindhersla namsins er liffeerafraedi, lifedlisfraedi, pjalfunarlifedlisfraedi og maelingar
hreyfingarfraedi, félagsfraedi og naering dsamt proskapattum hvers einstaklings fra getnadi
til hinsta dags samanber mynd 1 - menningarprihyrning Menntavisindasvids Hdaskdla
islands. Honum er pvi &etlad ad pekkja, hafa leikni og haefni til a8 medhondla einstaklinga
hvad vardar hreyfingu og adra hollustu i lifsvenjum (Haskdli islands, 2014-2015a). Hann
pbarf ad geta framkvaemt maelingar & heilsufari einstaklinga, Utbuid sérhazeft heilsuraektar-
plan og fylgt pessum maelingum og plonum eftir. brihyrningurinn synir einnig pau kjorsvid
sem nemandi getur valid sér til ad fullnusta sitt ahugasvid p.e. hvert hann stefnir ad ndmi
loknu par sem valid stendur um framhaldsnam til pess ad verda kennari eda snua sér ad
rannsoknarstorfum, ad taka ad sér storf & hinum almenna markadi i formi starfa i
heilsugeiranum sem einkapjalfari eda heilsupjalfari einstaklinga efa hoépa 34
heilsuraektarstodvum eda i einkageiranum og/eda ad taka patt i storfum frjalsra félaga,
ipréttasambanda eda sveitarfélaga sem pjalfari eda leidtogi 4 ipréttasvidi (Haskdli islands,
2010-2011). Auk bpessa leggur Haskélinn i Reykjavik aherslu 8 ad iprotta- og
heilsufraedingar studli ad heilsuraekt i tengslum vid atvinnurekendur og fyrirtaeki peirra
(Haskolinn i Reykjavik, 2013) enda hafa rannséknir synt fram 4 ad starfsdnaegja og
framlegd eykst, lidsandi vex og veikindatilfellum faekkar med heilbrigdara starfsfélki sem
sinnir sjalfu sér med reglubundinni hreyfingu i eda utan vinnutima (K. Proper og
Mechelen, 2007).

Adgengilegasta leidin til ad uppfraeda og og hafa ahrif a heilsueflingu almennings er i
gegnum skolakerfid og vinnustadi (Carl I. Fertman og Diane D. Allensworth, 2010;
Dishman, Deloy, Wilson og Vandenberg, 2009). Lég og reglur settar af Alpingi islendinga
kveda svo 4 ad i allri starfsemi par sem einn eda fleiri menn vinna skuli vera tryggt ad
oruggt og heilsusamlegt starfsumhverfi i samraemi vid félagslega og teeknilega préun
hverju sinni sé til stadar og ad haegt sé ad leysa Oryggis- og heilbrigdisvandamal i samraemi
vio radleggingar adila vinnumarkadarins, radleggingar og fyrirmaeli Vinnueftirlits rikisins
(Alpingi, 1981). i baeklingi utgefnum af LySheilsustofu og Vinnueftirliti Rikisins (2008) i
tengslum vid Healty Together verkefni sem styrkt er af Leonardo starfsmenntadeetlun

Evrépusambandsins, kemur fram ad avinningur hreyfingar sem heilsubét skili:

* prekmeira og heilsuhraustara starfsfélki

* baettum samskipti og aukinni starfsanaegju

24



* Dbetri starfsanda og oflugri lidsheild
¢ faekkun veikindadaga og laegri slysationi
* meiri framleidni

* jakveedari imynd

Pessi nidurstada er svo sannarlega i takt vié skyrslu sem unnin var af Karin Proper og
William van Mechelen (2007) fyrir Alpjédaheilbrigdisstofnun sem og pekkingu, leikni og
haefni iprétta- og heilsufraedings sem lokid hefur priggja dra haskélanami (Haskdli islands,
2014-2015a). Samt sem adur er i pessum baeklingi einungis studst vid samstarf vid
heilbrigdisstéttir sem iprotta- og heilsufreedingar falla ekki undir. Og pa er vert ad kynna
sér 16g og reglugerdir um heilbrigdisstarfsmenn, hverijir peir eru og hvad parf til, til ad fa

vidurkenningu sem slikur.

Log og reglur um heilbrigdisstarfsmenn er ad finna & vef Velferdarrdduneytis
(Velferdarraduneyti, 2013). begar starfsheitid heilbrigdisstarfsmadur er skilgreint er , att
vio einstakling sem starfar vid heilbrigdispjonustu og hefur hlotid leyfi landlaeknis til ad
nota starfsheiti |6ggiltrar heilbrigdisstéttar”. Tulkun heilbrigdispjonustu felur medal
annars i sér ,pjénustu heilbrigdisstarfsmanna innan og utan heilbrigdisstofnana sem veitt
er i pvi skyni ad efla heilbrigdi, fyrirbyggja, greina eda medhondla sjukdéma og endurhafa
sjuklinga“. Til pess ad iprétta- og heilsufraedingur 6dlist vidurkenningu a pvi ad teljast til
heilbrigdisstéttar parf fagfélag hans ad seekja um slik réttindi til rddherra, sem aftur er
skylt ad leita umsagnar landlaeknis um umsdknina. Radherrann getur einnig ad hofdu
samrdadi vid fagfélag, landleekni og menntastofnun sett fram nyja reglugerd um ad pau
skilyrdi sem parf ad uppfylla til ad iprétta- og heilsufreedingur geti talist til
heilbrigdisstéttar (Alpingi, 2012). | dag teljast eftirfarandi adilar til heilbrigdisstéttar

hérlendis:

Afengis- og
vimuvarnaradgjafar
Félagsradgjafar
Foétaadgerdafraedingar
Geislafraedingar
Hjakrunarfraedingar
Hnykkjar (kirépraktorar)
I8jupjalfar
Lifeindafraedingar
Ljésmaedur
Lyfjafreedingar
Lyfjataeknar

Leeknar

Leeknaritarar

Matartaeknar
Matveelafraeedingar
Nattarufraedingar

i heilbrigdispjonustu
Nearingarfraedingar
Neeringarradgjafar
Neringarrekstrarfreedingar
Ostedpatar
Salfreedingar
Sjénteekjafraedingar
Sjukraflutningamenn
Sjukralidar
Sjukranuddarar
Sjukrapjdlfarar
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Stodtaekjafraedingar
Talmeinafraedingar
Tannfraedingar
Tannlaeknar
Tannsmidir
Tanntaeknar
broskapjdlfar



Allir pessir adilar eiga pad sameiginlegt ad koma ad pvi ad adstoda einstaklinga til ad
na betri heilsu en heilsa er skilgreind eins fram hefur komid ,likamleg, andleg og félagsleg
vellidan en ekki einungis pad ad vera laus vid sjukdéma eda 6rorku” (Vinnueftirlit rikisins,
2005a; World Health Organization, 1948). En einmitt pad sama ma segja um iprétta- og
heilsufraeding sem hefur lokid priggja ara hdskoélanami sem snyst um pad ad hafa
bekkingu, leikni og haefni til ad medhondla einstaklinga og hodpa samfélagsins fra
modurkvidi til hinsta dags og beina peim & braut hollustu i lifstil og heilbrigdi i formi
hreyfingar. Starf hans spannar nakvaemleg sama markmid. Likamleg pjalfun og hreyfing til
styrktar likamlegu og andlegu atgervi par sem salfraedi pattum er beitt til hvatningar

asamt heilsufarsmaelingum sem fylgt er eftir ad vidhalda peim drangri sem naest.

Rannséknir i samvinnu Menntavisindasvids og Heilbrigdissvids Haskéla islands, sem
nylega hafa verid gerdar hérlendis um likamlega hreyfingu, maelingar a holdafari, preki,
beinpéttni og 6drum pattum sem tengdust lifstil grunnskdlabarna syna, ad med aukinni
aherslu a hreyfingu peirra a skélatima ma hafa ahrif 4 holdafar og pol en ad auki var 16g0
ahersla a hollustu i faedu i samradi vid foreldra peirra (Erlingur J6hannsson o.fl., 2010).
pessir rannsékn leiddi i 1jés mun betra likamsastand og aukna neyslu & hollu fedi en i
samanburdarskélum sem gera ma rad fyrir ad skili sér pegar fram i seekir svo fremi sem
ihlutun vardandi hreyfingu og feedi eigi sér stad a skélatima (Erlingur Johannsson o.fl,,
2010).

Onnur rannsékn sem einnig 4 vid nemendur i grunnskdla, gerd af starfsménnum
Menntavisindasvids og Heilbrigdissvids, gefur til kynna og stydur i raun fyrri rannsdkn, ad
ihlutunar sé porf til ad auka medalerfida hreyfingu barna sem eru a aldrinum 9 - 15 ara,
sérstaklega hvad stulkur vardar (Kristjdan Pér Magnusson, Sigurbjorn Arni Arngrimsson,

Pérarinn Sveinsson og Erlingur Jéhannsson, 2011).

pridja rannséknin fra sému adilum en er vardar aldrada a aldrinum 71 - 90 ara gefur til
kynna ad reglubundin hreyfing og fjolpeett pjalfun vardveitist i allt ad 12 manudi. betta
bydir ad aetla megi ad likamspjalfun pessa aldurshéps eetti ad ad vera hluti af heilsugaeslu
aldradra (Janus Gudlaugsson o.fl., 2013).

Eins og sja ma kemur getur iprétta- og heilsufreedingurinn haft ahrif a heilsu og
heilsueflingu um vidan voll. Hann er pess megnugur ad ndmi loknu ad takast & vid storf a
almennum markadi s.s. heilsupjalfun/einkapjalfun, stjérnun ipréttatengdra vidburda og
mannvirkja asamt pvi ad starfa vid hin ymsu ipréttafélog eda ipréttahreyfingar i hinu
frjdlsa samfélagi. Pa getur hann einnig aflad sér vidbdtarmenntunar til ad Odlast
kennsluréttindi eda starfsvettvang 4 sérhafdu svidi. Hann hefur moguleika til ad studla ad

heilsueflingu i 6llum samfélégum, & mismunandi forsendum og endalausa moguleika til ad
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utfeera namid sitt til pess ad breyta og baeta félagsleg, andleg og likamleg ferli sem

tilheyra heilsubét og midla peirri pekkingu afram.

i upphafi skyldi endirinn skoda segir i inngangi pessa lokaverkefnis til BSc. gradu i
iprétta- og heilsufreedi Menntavisindasvids Haskdla islands. Rannséknarspurning min
snerist um pad hverjir starfsmoguleikar iprétta- og heilsufreedings eftir priggja dara
haskdlandm veeru. Med tilvisan i framangreinda upplysingapaetti um slika moguleika
beirra hérlendis og erlendis verdur ad segjast ad starfsvettvangurinn er afar fjolpaettur og
i raun bundinn dhugasvidi hvers og eins vardandi heilsueflingu almennings, uppfraedslu
eda visindastorf. | ljési somu upplysingapatta er pad alyktun min ad starfsvettvangur
iprétta- og heilsufraedings sem hefur valid sér pjalfarasvid eigi frekar ad teljast til
heilbrigdisstéttar fremur en menntastéttar par sem peir sem ljuka ndmi a kennarasvidi

eiga po heima.
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4 Nidurlag og lokaord

Farid hefur verid yfir vidan voll til ad kanna starfsmoguleika iprétta- og heilsufraedinga ad
loknu priggja ara haskélanami. bad sem mér hefur pott dhugavert, er hversu morg
teekifeerin eru til ad skapa sér starfsvettvang jafnt i fyrirbyggjandi heilsuraekt sem og vid
endurhafingu peirra sem dregist hafa aftur ar af voldum sjukdéma. betta verkefni hefur
styrkt pa skodun mina ad iprétta- og heilsufraedingar hafi marga snertifleti i almennu
samfélagi og geti beitt sér fyrir heilbrigdi i lifsstil hvers eintaklings og hvar sem er i

heiminum. bpad er kostur pessa nams.

Eg vona ad paer upplysingar sem hér hafa komid fram um starfsmoguleika iprétta- og
heilsufraedinga geti ordid peim sem stunda petta ndm ad gagni. Frumkvaedi, prek og por

til framkvaemda er pad sem parf ad hafa ad leidarljési.

28



Heimildir

ACSM. (2014). Who Should Join? Sott i april af http://www.acsm.org/join-acsm/who-
should-join

AEA. (2014). AEA Aquatic Fitness Professional Certification. Sott i mars af
https://http://www.aeawave.com/PublicPages/Certification/AEACertification.aspx

Alpingi. (1981). Lég um adbunad, hollustuhaetti og éryggi @ vinnust6dum. In Alpingi (Ed.),
1980 nr. 46 28. mai (Vol. 1980 nr. 46 28. mai). Reykjavik: Alpingi.

Alpingi. (2012). Lég um heilbrigdisstarfsmenn. In Velferdarrdduneyti (Ed.). Reykjavik:
Alpingi: Velferdardduneyti.

Alpjédaheilbrigdisstofnunin. (2014a). 10 facts on physical activity. Sott i april af
http://www.who.int/features/factfiles/physical_activity/en/

Alpjédaheilbrigdisstofnunin. (2014b). Benefits of physical activity. Sétt i april af
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/en/

Carl I. Fertman og Diane D. Allensworth. (2010). Health Promotion Programs: From Theory
to Practice. San Fransisco: Jossey-Bass.

CDC. (2014). Social Marketing Basics. In United States Centers for Disease Control and
Prevention (Ed.): CDC.

Conn, V. S., Hafdahl, A. R., Cooper, P. S., Brown, L. M. og Lusk, S. L. (2009). Meta-analysis
of workplace physical activity interventions. American journal of preventive
medicine, 37(4), 330-339. af http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19765506

Dishman, R. K., DeJoy, D. M., Wilson, M. G. og Vandenberg, R. J. (2009). Move to Improve:
a randomized workplace trial to increase physical activity. American journal of
preventive medicine, 36(2), 133-141. af
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19135905

Dishman, R. K., Vandenberg, R. J., Motl, R. W., Wilson, M. G. og DeJoy, D. M. (2010). Dose
relations between goal setting, theory-based correlates of goal setting and
increases in physical activity during a workplace trial. Health education research,
25(4), 620-631. af http://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/19654220

Ed. (2012a). A TOPPINN - KONUR. Reykjavik: Hdskdli Islands

Ed. (2012b). Pink Book - Making Health Communication Programs Work: National Cancer
Institute. af
http://www.cancer.gov/cancertopics/cancerlibrary/pinkbook/pagel/AllPages

Education & Reference. (2014). What jobs can i do with a physical education major
besides teach gym? Sott i april af
https://ca.answers.yahoo.com/question/index?qid=20100412160125AA45V3c

Erlingur J6hannsson, Inga Pdrsdéttir, Ingvar Sigurgeirsson, Asa Gudrun Kristjdnsddttir,
Erna Hédinsddttir, Hannes Hrafnkelsson o.fl. (2010). Lifsstill 7-9 dra barna. Sott |
mars af http://vefsetur.hi.is/lifsstill/frettatilkynning

29



Explore Health Careers. (2014). Cardiopulmonary Rehabilitation Specialist. Sétt i april af
http://explorehealthcareers.org/en/Career/167/Cardiopulmonary_Rehabilitation
Specialist - Tab=Overview

Fridrik Larsen, Halldér Orn Engilbertsson og og Valdimar Sigurdsson. (2009). Ny
skilgreining ¢ markadssetningu. Sott i februar 2014 af
http://www.ru.is/haskolinn/frettir/hr-ingar/nr/12378

Grensdsdeild. (2014). Grensdsdeild - endurhaefing. Sott i mars af
http://www.landspitali.is/grensasdeild/forsida/um-deildina/

Haskell, W. L., Lee, I. M., Pate, R. R., Powell, K. E., Blair, S. N., Franklin, B. A. o.fl. (2007).
Physical activity and public health: updated recommendation for adults from the
American College of Sports Medicine and the American Heart Association.
Medicine and science in sports and exercise, 39(8), 1423-1434. af
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17762377

Hdskdli [slands. (2010-2011). [prétta- og heilsufraedi Hi, Kennsluskrd: [prétta- og
heilsufraedi Hf - Grunnndm. Reykjavik: Hdskdli [slands.

Hdskdli [slands. (2014-2015a). Haefnividmid i [prétta- og heilsufraedi Hi, Kennsluskrd:
Iprotta- og heilsufraedi, stadndm. Reykjavik: Hdskéli [slands.

Hdskdli slands. (2014-2015b). iprétta- og Heilsufraedi: Grunnndm.

Hdskdlinn i Reykjavik. (2013). [prottafraedi. Reykjavik: Hdskdlinn i Reykjavik.

Heilsuborg. (2014). Heilsuraekt. Sott i mars af http://www.heilsuborg.is/um_heilsuborg/

Janus Gudlaugsson, Thor Aspelund, Vilmundur Gudnason, Anna Sigridur Olafsdéttir, PdImi
V. Jénsson, Sigurbjérn Arni Arngrimsson o.fl. (2013). Ahrif 6 mdnada fjélpaettrar
bjdlfunar @ hreyfigetu, védvakraft, pol og likamspyngdarstudul eldri einstaklinga -
Eru ahrif pjalfunar sambeerileg hjg konum og kérlum? Laeknabladid, 07/08 tbl.(99.
drg.). af http://www.laeknabladid.is/tolublod/2013/0708/nr/4910

Jennifer Sherin. (2014). Wellness Coach. Sott i april af
http://www.mayo.edu/mshs/careers/wellness-coach

Julian North. (2007). Increasing Participation in Sport: The Role of the Coach: The
Natiional Coaching Federation. af
http://www.sportscoachuk.org/sites/default/files/Coaching-and-participation.pdf

Kristjdn bér Magnusson, Sigurbjérn Arni Arngrimsson, bérarinn Sveinsson og Erlingur
Johannsson. (2011). Likamshreyfing 9 og 15 dra islenskra barna i ljési
lydheilsumarkmida. Leeknabladid, 2. tbl.(97. drg 2011). af
http://www.laeknabladid.is/tolublod/2011/02/nr/4102

Landlaknir. (208). Radleggingar um hreyfingu. In Landlaeknir (Ed.). Reykjavik:
Lydheilsustéd.

Landlzeknir. (2014). Heilsuefling. Sott i februar af http://www.landlaeknir.is/heilsa-og-
lidan/heilsuefling/

Mahvash Noorbakhash og Shahpour Ghanbari. (2013). The effict of 10 weeks physical
activity on job satisfaction of university non-athlete male staff. Annals of Biological
Research, 4(6), 254-259. af http://scholarsresearchlibrary.com/ABR-vol4-
iss6/ABR-2013-4-6-254-259.pdf

Meistarapjdlfun. (2014). Hvada pjdalfun er i bodi. Sétt i mars af
http://www.meistarathjalfun.is/ - !services/ca4p

30



Merriam-Webster. (2014). Definition of Lifestyle, Lifestyle: Merriam-Webster.com.

MidicineNet. (2014). Definition of Lifestyle disease. Sott i april af
http://www.medterms.com/script/main/art.asp?articlekey=38316

NLFI. (2014). Heilsustofnun NLFI. Sétt i mars af http://www.hnlfi.is/Heilsustofnun-NLFI/

Proper, K. og Mechelen, W. v. (2007). Effectiveness and economic impact of worksite
interventions to promote physical activity and healthy diet. Amsterdam, The
Netherlands: EMGO Institute, VU Univerity medical Centre and BodyWork,
Research Centre Hysical activity, Work and Health, TNO-VVUmc. af
http://www.who.int/dietphysicalactivity/Proper K.pdf

Proper, K. |., Hildebrandt, V. H., Van der Beek, A. J., Twisk, J. W. og Van Mechelen, W.
(2003). Effect of individual counseling on physical activity fitness and health: a
randomized controlled trial in a workplace setting. American journal of preventive
medicine, 24(3), 218-226. af http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12657339

Reykjalundur. (2014). Heilsuraekt. Sott i mars af http://www.reykjalundur.is/sjuklingar-og-
adstandendur/heilsuraekt/

Rina Alcalay Ph.D. og Robert A. Bell Ph.D. (2000). Promoting Nutrition and Physical
Activity Through Social Marketing, Current Practices and Reccomendation.
Sacramento CA: University of California

Scott Thompson. (2014). Job Description of a Day Rehabilitation Specialist. Sott i april af
http://work.chron.com/job-description-day-rehabilitation-specialist-17747.html

Seligman, M. E. P. (2002). Handbook of Positive Psychology. London: Oxford University
Press. af
http://writing2isntthatbad.edublogs.org/files/2008/04/seligman2002positive-
psychology-prevention-and-therapy.pdf

The Anschutz Health and Wellness Center. (2013). Worksite Wellness Programs: Fostering
a Culture of Wellness. Sott i april af
http://www.anschutzwellness.com/community-wellness-programs/worksite-
wellness-programs

Tom Robinson. (2013). Turning Ambition into Success: Sport Events and Sport Tourism, XII
ENSSEE Forum. Groningen, Hollandi: International Association for Physical
Education in Higher Education.

University of Alberta. (2014a). Barchelor of Arts, Sports and Tourism. Sott i april af
http://www.physedandrec.ualberta.ca/en/UndergraduatePrograms/DegreeProgra
ms/BARSTBachelorofArtsinRecreatio.aspx

University of Alberta. (2014b). Physical Education and Recreation. Sott i april af
http://www.physedandrec.ualberta.ca/UndergraduatePrograms/DegreePrograms
/BPEBachelorofPhysicalEducation.aspx

Velferdarrdduneyti. (2013). L6g um heilbrigdisstarfsmenn. In Velferdarrdduneyti (Ed.).
Reykjavik: Alpingi: Velferdardduneyti.

Velferdarrdduneyti. (2014). Heilsuefling. Reykjavik: Velferdarrdduneyti islands,.

Vinnueftirlit rikisins. (2005a). Heilsuefling d vinnustédum. Sott i februar 2014 af

http://www.heilsuefling.is/heilsuefling/is/radleggingar um_heilsueflingu/almennt
um_heilsueflingu/

31



Vinnueftirlit rikisins. (2005b). Heilsuefling d vinnustédum. Sétt i fébruar af
http://www.heilsuefling.is/heilsuefling/is/radleggingar um_heilsueflingu/hreyfing
/

Vinnueftirlit rikisins. (2008). Radleggingar um heilsueflingu d vinnustédum. In V. rikisins
(Ed.), Leonardo starfsmenntadaetlun Evrépusambandsins: Healthy Together.
Reykjavik: Lydheilsust6d og Vinnueftirlitid.

World Class. (2014). Heilsuraekt. Sott i mars af http://www.worldclass.is/heilsuraekt/

World Health Organization. (1948). WHO definition of Health. Sétt i mars af
http://www.who.int/about/definition/en/print.html

Yahoo. (2014). What jobs can i do with a physical education major besides teach gym?
Sott i april af
https://ca.answers.yahoo.com/question/index?qid=20100412160125AA45V3c

32



