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Utdrattur

[ pessari ritgerd mun ég skoda hvada ahrif skipulagdir ipréttatimar hafa & heilsu aldradra. A
nastu arum mun Oldrudum fjolga i 6llum heimshlutum. Mikilvaegt er ad aldradir geti notid
lifsins og verid sem mest sjalfstaedir og dvalist sem lengst & eign heimilum an mikillar
adstodar, baedi fra samfélagslegum sjonarmidum og ekki sidur med peirra eigin velferd i
huga. Gerd var eigindleg rannsékn sem syndi ad peir einstaklingar sem téku patt i
skipulogdum ipréttatimum fannst pad dmissandi pattur i lifi peirra. Hafdi pad jakveed ahrif 4
likamlega, félagslega og andlega heilsu peirra. Nidurstédur syndu ad med reglulegri
hreyfingu eru aldradir ad baeta vellidan og styrkja likamann sinn um leid. Jafnframt kom i ljés
ad peim fannst mjog mikilvaegt ad maeta og hitta adra i hdpnum, pratt fyrir ad hitta pa ekki
utan skipulagds ipréttatima. bvi er ljost ad skipulagdar ipréttir hafa baetandi ahrif &

félagslega, andlega og likamlega heilsu aldradra.
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bakkir

bessi ritgerd er lokaverkefni mitt i Félagsfraedi vid Haskéla Islands. Félagsfraedindmid jok
pbroska minn og gaf mér taekifeeri 4 ad kynnast nyju félki, eignast nyja vini og rifja upp gomul
kynni vid adra vini. Miklar pakkir vil ég feera Elinborgu (Ellu) og 68rum félogum Ur naminu
sem unnu med mér. DAttur minni fyrir ad vera mér sem besta vinkona. Syni og fjolskyldu
sem nenntu ad tala vid mig a Skype. Md&dir minni en hudn vakti mig til umhugsunar um
malefni aldradra 4 medan ég var i naminu. HUn faer sérstakar pakkir en hun studdi mig og
hafdi alltaf trd @ mér pangad til yfir lauk, en hun lést @ midju namstimabili minu.
Leidbeinanda minum Vidari Halldérssyni pakka ég géd rad og adstod vid verkefnid. Sidast en
ekki sist vil ég pakka sambylismanni minum sem var a ferd og flugi 8 medan dvol minni stéd i

Reykjavik og fyrir ad lesa yfir verkefni min.



Inngangur

Oldrudum yfir 60 ara er ad fjdlga hradar en heildarmannfjéldi i 6llum heimshlutum. Arid
2012 voru aldradir (60+) um 11,5% af heildarmannfjéldanum en talid er ad présentan verdi
22% arid 2050. ba verdur liklega i fyrsta skipti fleiri 60+ en born undir 15 ara (Fund og
International, 2012).

A islandi er 6ldrudum ad fjdlga og fer medalaldur einstaklinga haekkandi (Hagstofa
islands, 2013). A islandi verda um pad bil tiu manns 60 ara & hverjum degi (lifdununa.is,
2015). brjar megin astaedur eru taldar hafa ahrif a fjolgun aldradra: frjosemi minkar, lifslikur
aukast og eftir seinni heimsstyrjold, hefur félki fjolgad (Bloom, Boersch-Supan, McGee og
Seike, 2011). Aramétin 2014 voru 2.894 einstaklingar 67 &ra & islandi. Hagstofan spair pvi ad
arid 2030 pa verdi 4.122 islendingar 67 ara eda 1.228 fleiri en dramétin 2014 (hagstofan.is,
2015).

begar aldurinn feerist yfir og félk verdur aldrad, fer likaminn ad gefa sig med peim
afleidingum ad aldradir verda hrumir. Med haekkandi aldri breytist 6ll likamsstarfsemin, par
med vodva starfsemi liffaera. Lungun verda ekki eins teygjanleg og erfidara verdur fyrir
hjartad ad dzela blédi i hverjum samdreetti. betta hefur pau ahrif ad mikilveegt er fyrir
aldrada ad hugsa vel um heilsuna til pess ad draga ur likum ad petta hafi skadleg ahrif & pa.
Rétt liferni, svo sem leikfimi og naegileg hreyfing, getur st6dvad eda heaegt & dhrifum pessa
battar dldrunar (iris Gronfeldt, 1989). Alpjédaheilbrigdismalastofnunin (WHO) hefur gefid
pad ut ad tengsl séu a milli hreyfingar og baettrar heilsu. Med aukinni hreyfingu megi bezeta
heilbrigdi stodkerfis og andlega lidan, jafnframt minnkar hzettan a falli hja rosknu félki og
minni haetta sé a punglyndi (Cavill, Kahlmeier og Racioppi, 2006).

A sama tima og félk eldist er gert rad fyrir ad barneignum faekki sem hefur pad i fér
med sér ad med timanum verdi faerri til ad sinna 6ldrudum i framtidinni (Bloom, Boersch-
Supan, McGee og Seike, 2011). A pad bazedi vid umdnnun heima og 4 hjukrunar- og
vistheimilum. pvi skiptir mali ad aldradir haldi gédri heilsu sem lengst, ekki sist sjalfs sins
vegna. Einnig er pad mikilvaegt fyrir heilbrigdiskerfid ad aldradir haldi gédri heilsu pannig ad
peir purfi ekki mikla umoénnun eins og & hjdkrunarheimilum (Félags- og
tryggingamalaraduneytid, 2008). Pannig ad peir vidhaldi sinu sjalfstaedi sem lengst.

Eitt af markmidum i 6ldrunarleekningum er ad aldradir geti lifad a edlilegan hatt og
verio sjalfbjarga og geta lifad med reisn. Forvarnir eru mikilveegur hluti i 6ldrunarlaekningum.

bzer eiga ad draga ur dhaettu a sjukddmum og afleidingum peirra. Forvérnunum er skipt
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nidur i prju stig: i fyrsta lagi, draga ur myndun ahaettupatta, i 6dru lagi ad sjukdéomar séu
greindir & byrjunarstigi, pad er 4dur en peir fara ad hafa ahrif a einstaklinga. [ pridja lagi, ad
draga Ur pvi ad sjukdémar hafi ahrif 4 aldrada einstaklinga med pvi ad nota endurhafingu vid
haefi. Forvarnirnar taka mid af ahaettupattum sem eru fylgifiskar pess ad vera aldradur. Lyf
eru notud i peim tilfellum sem purfa pykir, en synt hefur verid fram & ad likamsraekt skilar
arangursrikum ahrifum fyrir aldrada (Arsall Jénsson, 1997). Fyrr & timum tdldust iprottir
godar til ad byggja upp og proska unga einstaklinga en aldradir purftu pess ekki med, peir
voru pegar fullmétadir. bvi var talid ad aldradir pyrftu ekki ad stunda ipréttir en pad kom ekki
veg fyrir ad peir sem hofdu heilsu geetu stundad paer. Aftur & moti kom petta i veg fyrir ad
pad veeri skipulogd starfsemi med iprottir fyrir aldrada ad markmidi (Coakley og Pike, 2009).

iprottir eru forvarnir gegn heilsuleysi, samt sem adur reyna fair ad skilgreina hvers
konar ipréttir pad séu, heldur alhzefa frekar um ad ipréttir geri pad almennt. lan Waddington
(sja i Coakley og Pike, 2009) nefnir ad iprottir, sem einstaklingurinn stjérnar medé j6fnum
hreyfingum séu heilsusamlegar. Mikid hefur verid lagt upp ur forvornum i ipréttum,
sérstaklega medal barna og unglinga og hafa rannsdknir synt jakveed ahrif pess. Rannsdknir
hafa medal annars synt ad unglingar nota sidur vimuefni ef peir stunda iprottir (Porolfur
pérlindsson, borlakur Karlsson og Inga Déra Sigfusdéttir, 1994). Einnig er mikid lagt upp ur
bvi ad ipréttaidkun sé lidur i heilbrigdu liferni og studli ad betri heilsu. Ymsir félagslegir
paettir geta p6 valdid pvi ad akvedinn hdépur ungs félks hafi ekki teekifaeri 4 ad taka patt i
ipréttastarfi (Vidar Halldérsson, 2014). Hugsanlega eru einhverjir félagslegir paettir sem hafa
ahrif 4 pad hvort aldradir geti tekid patt i iprottastarfi aldradra svo sem umhverfi og adgengi.
Gedheilbrigdi er lika einn af peim pattum, sem talinn er hafa ahrif a8 aldrada. Regluleg
likamsraekt er talin vera ein af peim pattum sem studli ad betri gedheilbrigdi. Punglyndi,
einmannaleiki, depurd og stirdleiki eru sjukdémar sem haetta er a ad aldradir finni fyrir og
getur verid hluti af pvi sem dregur Ur kjarki félks til reglulegra hreyfingar. Astaeda pess getur
stafad af morgum pattum. Sem daemi gera peir sér grein fyrir pvi ad farid er ad siga a seinni
hluta sevinnar, makar eda vinir eru latnir og/eda peir finna orku sina fara minnkandi
(Routasalo, Savikko, Tilvis, Strandberg og Pitkala, 2006; Sigrun Pdrarinsdéttir, 2010). bratt
fyrir ad madurinn sé félagsvera pa sakjast aldradir oft eftir pvi ad vera einir i hlutfalli vié pa
sjukdéma sem @& pa herja (Helga S. Ragnarsdoéttir, 2006).

Ein af mikilvaegu forsendum pess ad oldrudum lidi vel er ad peir hafi moguleikann a

ad njota samskipta vid adra og séu ad mestu sjalfbjarga. bad hefur jakveed ahrif 4 samfélagid,
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fiolskyldur aldradra, en er einnig efnahagslega jakveett fyrir samfélagid (Heilbrigdis- og
tryggingamdlaraduneytid, 2003). Einmannaleiki eda félagsleg einangrun er einn af peim
pattum sem aldradir geta fundid fyrir. Eigindleg rannsékn, sem gerd var & Oldruéum i
Reykjavik, syndi ad fimm af sex patttakendum upplifdi sig einmanna. Félagsleg virkni
einstaklinga er misjofn en rannsdknin syndi ad andleg lidan einstaklinganna var betri pegar
peir h6fdu hitt adra. Einn patttakanda sagdist ekki purfa nota réandi lyf né afengi eftir ad
hafa verid i félagskap vid adra (Sigrun Pérarinsdéttir, 2010). Rannséknir hafa synt ad
bunglyndir eru liklegri til ad leggjast inn & sjukrahus (Sheeran, Reilly, Raue, Weinberger,
Pomerantz og Bruce, 2010). Jafnframt var 6tti vid ad detta einn af peim pattum sem orsakadi
ad patttakendurnir drégu sig lika i hlé (Sigran bérarinsddttir, 2010). bvi er mikilvaegt baedi
fyrir velferd aldradra og samfélagid ad gedheilsa peirra sé sem best.

Margir dhrifapaettir geta hugsanlega haft ahrif & hreyfingu aldradra, hvar heimilid er
stadsett, pad er dreifbyli eda péttbyli, adgengi ad skipuldgdum timum, tekjur og menntun.
Rannsékn sem gerd var a islandi syndi fram & ad félk i sveit er ekki eins virkt pegar kemur ad
témstundum, en peir eru likamlega virkari en folk i péttbyli. Kemur pad liklegast til af meiri
vinnu og hafa aldradir ar dreifbyli meiri skyldum ad gegna gangvart fjolskyldunni og hoféu
um leid félagskap af henni. Aldradir sem bjuggu & sambyli fyrir aldrada voru verr & sig komnir
og er pad i samraemi vid rannsdéknir sem gerdar hafa verid Kanada (Sélveig A. Arnadéttir, Elin
D. Gunnarsdottir og Lundin-Olsson, 2009).

Lydheilsustod hefur gefid ut radleggingar fyrir félk um hreyfingu. bar kemur medal
annars fram ad peir sem hreyfa sig reglulega minnki likur 8 ymsum sjukdémum sem herjar 3
félk, ekki sist pegar aldurinn faerist yfir. Tilgangur utgafunnar er ad veita almenningi
radleggingar um hreyfingu og taka peer mid af mismunandi porfum eftir auknum aldri
einstaklinga. Allt er petta gert med pad i huga ad baeta heilsu landsmanna. Fullordnum og
rosknu folki er radlegt ad hreyfa sig 4 midlungs erfidleikastigi minnst prjatiu mindtur a dag,
sem skipta ma i styttri tima yfir daginn. Badum hdpunum er pdé radlagt ad stunda einnig
erfidari hreyfingu med pad i huga ad baeta pol, vodvastyrk, lidleika, jafnvaegi og beinheilsu.
Sérstaklega er bent a mikilvaegi styrktarpjalfunar hja rosknu foélki par sem pad studlar ad
betra gonguodryggi og vidheldur hreyfifaerni. Jafnframt er talad um ad félagslega umhverfid i
kringum einstaklinga og hdpa, hafi hvetjandi ahrif &4 hreyfinguna (LySheilsust6d, 2008).

Zfingar (reglulegar hreyfingar) sem mida ad jafnvaegi, hafa synt ad paer draga ar likum & ad



aldradir detti, en fall getur leitt til sleemra averka (Tiedemann, Sherrington, Close og Lord,
2011).

bpar sem fyrirsjdanlegt er ad o6ldrudum mun fj6lga mikid a naestu dratugum pa ma
@tla ad markadur fyrir ipréttir aldradra muni aukast. porf fyrir skipulagda ipréttatima og
ahersla fyrir fatnad og bunad mun fylgja a eftir. Ma pvi buast vid ad markadsiprottir (e.
commercialized sports) fari ad tengjast ipréttazefingum aldradra.

| pessari ritgerd mun ég raeda ahrif reglulegrar hreyfingar a likamlega og andlega
lidan aldradra einstaklinga. Einnig mun ég kanna hvort hreyfing hafi einhver félagsleg ahrif a
aldrada. Eg mun gera eigindlega rannsékn par sem aldradir verda teknir i vidtél um peirra
reglulegu hreyfingu og ahrif hennar 4 pa. Nidurstodur vidtalanna, adrar rannsoknir og
kenningar er snta ad heilsu aldradra verda reeddar { umraedum. | lokaordum verdur raett um
nidurstodurnar og hvort eitthvad hefdi matt baeta vid rannsdknina. Einnig eru reeddir

moguleikar 8 66rum rannséknum sem tengjast efni pessarar athugunar.

Rannsoéknarspurningin: Hefur skiplogd hreyfing ahrif 4 heilsu aldradra?
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Hugtok

[ mérgum préunarlédndum eru aldradir skilgreindir 65 &ra og eldri en pad er sa aldur sem peir
geta farid ad nyta sér almannatryggingar. Sameinudu pjédirnar skilgreina aldrada um 60 ara
aldur og er pessi aldur mikid notadur i lydfreedilegum rannséknum (Fund og International,
2012). A islandi eru 67 ara og eldri skilgreindir sem aldradir samkvaemt l6gum um malefni
aldradra nr. 125/1999, 2. grein (althingi.is, 2015). Einstaklingar sem ordnir eru 60 ara falla
undir pad ad vera eldri borgarar, alla vega eru peir kryndir inn i félég eldri borgara. Log og
lydfraedilegar rannsdknir skilgreina aldrada ut fra faedingardri en pad segjir ekki til um heilsu
og getu peirra. Hins vegar er haegt ad skilgreina efri ar einstaklings séu & bilinu 60-80 ara.
Mork ellinnar liggja @ milli 70-80 ara. begar einstaklingur er kominn yfir 80 ara pa er hann
ordinn ellin (Jon Bjornsson, 2015). Margir peettir i lifi einstaklinga geta haft ahrif & heilsu
beirra. bvi skipta forvarnir miklu mali fyrir alla aldurshoépa. Liklega hefur lifsmunstur ahrif a
pad hvernig heilsan verdur a efri arum, svo framarlega sem ad alvarlegir sjukddémar hafi ekki
skert getu peirra.

Hefdbundin skilgreining iprotta (e. sport) er ad hun sé athzefi sem keppt er 3
stofnanabundnum vettvangi og felur i sér likamlega areynslu eda faerni, og er stundud af
einstaklingum vegna peirrar dnaegju sem hlyst af patttékunni eda vegna utanadkomandi
umbunar. Allen Guttman (i Coakley og Pike, 2009) segir ad préun nutimaiprétta hafi byrjad
med meelingum 4 arangri (e. quantification) i keppnum. Hluti af pvi ad stunda og keppa i
ibrottum er skipulag. Jafnframt er alltaf eftirlitsadili sem fylgist med ad allt fari fram eftir
settum reglum. bvi geta iprottir ekki farid eftir tulkun eins adila heldur fer eftir félagslegri
skilgreiningu. Skilgreining a iprétt er pvi ekki & einn veg, heldur fer eftir hverri iprottagrein
fyrir sig en oftast er einhver keppni hofd i skilgreiningunni. Almenningsipréttir falla undir
skilgreiningu a ipréttum og eru paer ad ollu jofnu ekki keppnisipréttir til deemis ganga og
likamsraekt. bpzer eiga ad vera jakveedar og uppbyggilegar. bessar iprottir eru ad mestu lausar
vid mikil 4tok og snoggar hreyfingar. Einnig er mikid lagt upp Ur pvi ad ipréttaidkun sé
heilbrigt liferni og studli ad betri heilsu. ipréttir eru pvi forvarnir gegn heilsuleysi, fair hafa
pratt fyrir pad reynt ad skilgreina hvada ipréttir eigi par vid, heldur er talad almennt ad
ibrottir geri pad. lan Waddington (sja i Coakley og Pike, 2009) nefnir ad ipréttir par sem
einstaklingurinn notar snéggar hreyfingar, eins og vidhafdar eru i keppnisipréttum, séu ekki

heilsusamlegar.
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Hreyfing getur att vid margt, fra einfaldri hreyfingu ad standa upp ur stél og i ad
stunda floknar keppnisiproéttir. Med reglulegri hreyfingu er att vid ad einstaklingur taki upp
hreyfingu svo sem gongu, hjolreidar og fleira, jafnframt ad stundi hana reglulega. Regluleg
hreyfing getur verid eitthvad sem einstaklingurinn skipuleggur og gerir sjalfur en einnig getur
pbad verid reglulegir iprottatimar svo sem leikfimi, sund, boltagreinar og likamsraekt. Regluleg
hreyfing getur pvi ndd badi yfir keppnisiprottir og almenningsiproéttir, eina sem til parf er ad
einstaklingurinn hreyfi sig reglulega.

Margar rannséknir hafa synt ad hreyfing er mikilvaeg fyrir aldrada en hun hefur til
daemis ahrif 4 vodvastyrk peirra. Hreyfingin dregur baedi ur likum 4 ad aldradir detti en einnig
ur alvarleika fallsins, til deemis beinbrot (Milanovi¢, Panteli¢, Trajkovié, Sporis, Kosti¢ og
James, 2013). ipréttameidslum hja éldrudum hefur fjdlgad, adallega i ataksipréttum svo sem
hjolreidum og skidum. Morg pessara meidsla hefdi verid heegt ad fyrirbyggja til deemis med
bvi ad nota hjalm. bratt fyrir pessa fjolgun pa hefur sjukrahudsinnlognum faekkad vegna
ibrottameidsla, par sem talid er ad pessi hdpur aldrada sé i gédu formi (Rutherford og
Schroeder, 1998).

Regluleg hreyfing hefur ahrif 4 alla almenna likamsstarfsemi. Med haekkandi aldri eru
auknar likur & ad sjukdémar herji d einstaklinga, sem daemi gedsjukdémar, par med talid
pbunglyndi. Einn af mikilveegustu pattum til ad koma i veg fyrir pa er ad virkja aldrada i
samfélaginu (Hallgrimur Magnusson, 2001). Hreyfigeta einstaklinga er misjéfn og pvi parf
hver og einn ad finna pad sem honum hentar. Samspil heilsu og hreyfingar getur verid flékid.
Ovantar hreyfingar eda par sem einstaklingurinn parf ad bregdast vid Gtspili métleikara,
geta leitt til meidsla. Stodug hreyfing 4n mikilla ataka er gé6 forvorn fyrir aldrada (Coakley og
Pike, 2009). Forvarnir geta byggst 4 reglulegri hreyfingu hvort sem pad er gongutur, sund eda
jéga.

Sjalfsagt verdur seint dregid Ur mikilveegi forvarna. | gegnum &rin hefur verid 16gd
mikil dahersla & forvarnir af ymsum toga. Sérstaklega med pad i huga ad baeta lifsgaedi eda
draga ur likum a ad fdélk fari sér ad voda, pa sérstaklega born og unglingar. Forvarnir geta
skipt skdpum i peirri velferd og getur falid i sér ad lydheilsa almennings verdi betri. Forvarnir
taka mid ad pvi ad draga ur hvers konar skada einstaklinga i samfélaginu, hvort sem skadinn
er likamlegur eda andlegur. Finna ma a vef Alpingis (althingi.is) skilgreiningu og hlutverk 3
lydheilsustarfi i 3. grein i laga nimer 41/2007. bar segir ad lydheilsustarf sé mikilvaegt til ad

vidhalda og baeta heilbrigdi pjodfélagshépa med heilsueflingu og forvornum.
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| pessari ritgerd skilgreini ég aldrada 60 ara og eldri par sem flestar lydfraedilegar
rannsoknir nota pau vidmid (Fund og international, 2012). Einnig fjolgar pad mdgulegum
vidmaelendum en pegar er midad vid 67 ara og eldri. Megin vidfangsefnid er ad kanna lidan
aldradra sem taka patt i skipulagdri hreyfingu. pad er lika reett um ipréttir sem forvarnir en

einnig hugsanleg neikvaed ahrif af atakaipréttum.

Kenningar

Virknikenning (e. functionalist theory) byggir a pvi medal annars ad einstaklingar purfi ekki ad
finna upp hjolid, formgerdir eiga ad vera til. Samfélagid setji fram gildi og vidmid sem
audveldar peim ad fylgja. Reglur eda venjur eiga ad vera til stadar, pannig audveldi pad folki
ad lera hlutverk sitt og almenn gildi samfélaga. Almenningur geti med pvi ndlgast
upplysingar um pad hvernig audveldast sé ad nd markmidum sinum (Coakley og Pike, 2009).
Adur fyrr téldu talsmenn virknikenninga um 6ldrun, ad eldra félk aetti ad vikja fyrir peim
yngri sem vaeru i samfélaginu. Medan kenningar um athafnir 16gdu aherslu a virkan patt
aldradra i samfélaginu (Giddens, 2009).

Athafnakenning (e. activity theory) (Lemon, Bengtson og Peterson, 1972) byggir a pvi
ad einstaklingurinn hefur porf fyrir félagslega patttoku og vidhaldi samskiptum 3 efri drum.
Hudn stydur allt pad sem lagt er upp med um vidhald likama og andlega orku, félagshafni og
ahuga & umhverfinu (Jén Bjornsson, 1996). bannig ad einstaklingurinn sé med god félagsleg
tengsl, sé athafnasamur og finni til lifsanaegju pegar aldurinn feerist yfir og beri abyrgd a eigin
heilsu. Ahersla er 16gd & mikilvaegi lifskrafts einstaklingsins og hann sé virkur i samfélaginu
(Giddens, 2009). A sama hatt ma segja ad ndin 6formleg tengsl zettu ad veita dkvedna
fullnaegja i lifinu en formleg patttaka i félagsstarfi eykur dnsegju einstaklings (Menec, 2003).

Hlédraegnikenningin (e. disengagement theory) kom fyrst fram a sjonarsvidid 1961
(Cumming og Henry). Samkvaemt henni draga einstaklingar sig i hlé sjalfviljugir med
haekkandi aldri. Jafnframt ad samfélagid myndi draga sig fra 6ldrudum, pannig létta af peim
abyrgdum (Jén Bjornsson, 1996). Kenningin nefnir medal annars ad pegar lidur ad stafslokum
aldradra pd sé heettan su ad peir haetti storfum til pess ad hleypa peim yngri ad i vinnuna
(Bond, Peace, Dittmann-Kohli, og Westerhof, 2007). bad er ekkert sem segir hvort peir h6fdu

kosid pad ad halda afram starfi. begar tekid er mid af pvi hvad heilsa aldradra er misjofn pa
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ma gera rad fyrir pvi ad ekki séu allir i raun tilbunir til pess ad haetta storfum, pratt fyrir ad
vera bunir ad na loglegum aldri aldradra.

Métunarkenningar (e. social contructionism) fjalla um ad madurinn sé afsprengi pess
samfélags sem hann ték patt i ad skapa. Umhverfi, samfélag og uppeldi einstaklings méti lif
hans. Einstaklingurinn tulki samfélagid ut fra peirri reynslu sem hann 6dlast i lifinu (Berger og
Luckmann, 1967). Félagslega laerda kenningin (e. social learning theory) byggir & pvi ad
einstaklingar leeri af 6drum. Gert er rdd fyrir pvi ad hegdun sé leerd samanber fedraveldid.
Lifsreynsla getur haft ahrif 8 hegdun og skapad nyja pekkingu. Félagslega lzerda kenningin
byggir a pvi ad einstaklingar lzeri & paer adstaedur sem peir bla vid. beir leeri ad pekkja &
adsteedurnar sem peir eru i og purfi ekki ad finna upp hjélid (Thio, 2010). begar boérn lzera ad
regluleg hreyfing sé mikilveeg alla aevi pa ma segja ad pad sé félagsleg laerd pekking. A pad
lika vid pegar pau laera i uppeldinu ad hreyfingin sé 6llum naudsyn & sama hvada aldri
einstaklingarnir eru. Med stédugri dminningu um mikilvaegi hreyfingarinnar 4 6llum aldri,
aukast likur @ pvi ad einstaklingur verdi medvitadur um mikilveegi hreyfingar pegar hann
verdur aldradur. bannig vidhelst pekkingin yfir zeviskeidid.

Oldrunarinnszeiskenning (e. gerotranscedence theory) (Tornstram, 2005) byggir medal
annars & breytingum og préun a vidhorfi aldradra med nyju gildismati. Oldrunarinnsaei er
misjafnt eftir pvi hvad hefur drifid 4 daga einstaklinga sem og félagsleg stada. Aldradir velja
frekar pad sem skiptir mali og fa nyjan skilning a sinu eigin sjalfi og hlutverki (e. role).
Stundum eykst skilningur a akvednum hlutverkum i lifinu. Kjarkur aldradra getur aukist og pvi
viobuid ad peir fari ekki hefdbundnar leidir (Helga S. Ragnarsdottir, 2006).
Oldrunarinnsaeiskenningin er skipt i prjar viddir: alheimsvidd, vidd sjalfsins og vidd félags- og
persénulegra tengsla. Alheimsviddin: aldradir eru ekki ad taka sig hatidlega, peir fa nyja syn &
lifid. Hversdagurinn hefur meira mikilvaegi en adur. Vidd sjalfsins: pratt fyrir hdan aldur og
ymsa fylgikvilla sem honum fylgir pa reyna peir ad skilja hug sinn fra likamanum. Peir yta
sarsaukanum til hlidar ef peir finna til, pannig ad hann verdi peim ekki til hindrunar. beir
leggja dherslu &4 ad hugsa vel um likamann pratt fyrir ymsa krankleika. Vidd félags- og
persénulegra tengsla: mikilvaegi nainna tengsla verdur meiri, aldradur einstaklingur verdur
vandlatari a timann sinn.

[ ritgerdinni mun ég raeda nidurstédurnar og tengja vid kenningarnar sem fjallad var
um hér a undan. bar redi ég um mikilvaegi pess ad einstaklingur sé virkur patttakandi i

samfélaginu. Pegar buid er ad setja einhver viomid sem samfélagid pekkir, pa er audveldara
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ad afla sér upplysinga um pau. bekkingin er til stadar. Virknikenningin audveldar 6ldrudum i
framtidinni ad afla sér upplysinga um hreyfingu og mikilveegi hennar. Athafnakenningin mun
gera aldrada medvitada um ad nyta sér pekkinguna um mikilvaegi reglulegrar hreyfingar.
Hreyfingin hafi ahrif a vellidan einstaklinga baedi andlega, likamlega og félagslega. bannig ad
beir eigi ekki ad draga sig til hlés i samfélaginu, pratt fyrir ad na l6galdri aldradra.
Hlédraegniskenningin gerir hinsvegar rad fyrir ad aldradir dragi sig sjalfviljugir til hlés pegar
aldurinn feerist yfir. Aldradir og samfélagid draga medvitad eda dmedvitad ur krofum hvor
annars. Pad er athyglisvert ad skoda pessa kenningu pegar kemur ad skipuléogudum
ipréttatimum fyrir aldrada og/eda blandada aldurshépa. A lifsleidinni eru margir paettir sem
hafa moétandi ahrif @ einstaklinga. Ef samfélagid leggur aherslu & mikilveegi pess ad allir
aldurshopar hreyfi sig, pa aukast likur @ pvi ad hreyfing verdi talin fastur pattur i lifi félks og
hun verdi jafn naudsynleg og ad borda. bannig hefur pad ahrif 4 allt samfélagid og pegar
aldurinn feerist yfir, pa verdur petta edlilegur pattur i lifi hvers manns. Pannig hefur uppeldid
og vidhorf samfélagsins haft métandi ahrif a alla. Skodud eru pessi vidhorf hja viomalendum

ut fra moétunarkenningunni.
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Adferd og gogn

Markmid

Markmid rannsoknarinnar er ad skoda hvada ahrif regluleg hreyfing hafi & heilsu aldradra.
Leidin ad markmidinu er ad kanna lidan aldradra, sem stunda reglulega hreyfingu, med pvi
ad taka vidtol vid pa. Spurningarnar sem ég lagdi fram attu medal annars gera mér kleift ad
finna hversu hreyfingin vaeri mikilvaeg i huga einstaklinganna og hvada ahrif hreyfingin hefdi

a lidan peirra.

Undirbuningur

Um midjan januar 2015 var byrjad a pvi ad skoda hvada skipulagdir ipréttatimar vaeru i bodi
fyrir aldrada i Bolungarvik. Nokkrir valmdguleikar voru til stadar: sundleikfimi, badminton,
ketilbjollur og leikfimi. Einnig er svo haegt ad fara i sund og i taekjasal en par eru ekki
skipulagdir timar. [ sundleikfiminni er uppistadan konur sem komnar eru yfir sextugt. Nokkrir
karlar eru i hépnum og eru peir um og yfir sextugt. Badmintonid stunda eingdngu karlar og
koma menn ur 63rum sveitafélégum stundum i pd tima. [ ketilbjéllum er blandadur hépur
félks, en engin yfir sextiu ara. [ leikfimistimana maetir blandadur hépur af stilkum og konum

fra aldrinum fimmtdan og upp ur.

patttakendur rannsoknarinnar

Eftir ad hafa skodad pa moguleika sem ég hafdi ur ad moda, pa hafdi ég samband vid félk
sem var ad meaeta i skipulagda tima og var ordid sextiu dra og eldra. bau voru sidan bedin um
ad taka patt i rannsdkninni. Tekin voru vidtél vid sex einstaklinga, prja sem stunda
sundleikfimi, tvo sem stunda badminton og einn sem stundar leikfimi. brir voru a
vinnumarkadi og prir utan hans. Allir patttakendurnir stundudu gongutdra samhlida
skipuldgdu timunum. Fimm af sex patttakendum nyttu sér nattdru islands til Gtivistar en peir
stundudu fjallgdngur yfir sumartimann og einhverjir golf. Nokkrir stundudu skidi samhlida
skipulogdu ipréttatimunum.

Hopurinn skiptist pannig ad ég taladi vid prjar konur og prja karla. Aldursamsetning
patttakenda skiptist pannig ad prir voru @ milli sextiu ara til sextiu og sex dara, og prir fra

sextiu og sjo ara til attreeds (60, 61, 62, 67, 71 og 80 ara).
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Rannsoknaradferod

Studst var vid hentugleika og snjébolta urtaksadferd vid val a viomaelendum. Mikilvaegt er ad
rannsakandi i eigindlegri rannsdkn vandi sig og sé ekki leidandi og hafi engin ahrif & svor
viomalanda (Esterberg, 2002). bpar sem ég kannadist vid flesta pa adila sem voru i
rannsokninni pa purfti ég ad vera mjog medvitud um ad vera hlutlaus. Vidtélin baru pess
merki ad pau pekktu mig. Eftir vidtolin utskyrdi ég fyrir peim hvers vegna ég hefdi stundum
verid falat vid svor peirra, par sem ég taldi ad ég gaeti haft ahrif 4 svorun viomaelenda. Notast
var vid halfstodlud vidtol (e. semistructured interviews) en i peim er buid ad undirbua
vidtolin fyrirfram med nokkrum spurningum (vidauki I). En einnig er lika moguleiki ad baeta
vid nyjum spurningum sem bjéda upp a ndnari svor eda skyringar svo framarlega sem pad
getur nyst rannsékninni. A sama tima gefst vidmaelendum frelsi til ad tja sig opinskatt
(Esterberg, 2002). begar vidtolum lauk fékk ég leyfi hja vidmaelendum til ad fa ad hitta pau
aftur ef mér paetti pess purfa.

Spurningarnar ma finna i vidauka |. Spurningarnar eiga ad draga fram hversu
mikilveegt vidmaelendum finnst ad maeta i skipulégdu timanna, hvernig lidan peirra er pegar

beir maeta ekki og hver eru félagslegu ahrifin.

Urvinnsla gagna

Vidtolin voru tekin upp a sima en sidan voru pau flutt yfir a télvu og efninu eytt af simanum.
Vidtolin voru sidan skrad og hlustad eftir dherslubreytingum vidmaelanda og peer skrddar
nidur. begar gagnavinnslu var lokid var vidtélum eytt af télvunni. Vidtolin voru kédud. pad
var gert med pvi ad lesa yfir vidtolin nokkrum sinnum og pema fundid.

Vid drvinnslu gagna komu i 1jés prju megin pemu. Fyrsta pemad var dstaeda astundun
en par kom fram mikilvaegi pess ad meeta i skipulégdu timana. batttakendum potti mikilvaegt
ad maeta i iprottatimana par sem hépurinn og kennarinn gerdu rad fyrir ad peir maettu.
Annad pemad er um ahrif hreyfingarinnar en par kom fram hvad hreyfingin hafdi géd ahrif a
vidmaelendur, badi andlega og likamlega. bridja pemad var félagslegi patturinn, en par kom
fram hversu mikilvaegt var ad meeta i ipréttatimana og hitta adra. Tvaer spurningar féllu ekki
ad pemunum og er fjallad sér um paer i nidurstédukaflanum.

par sem vidmalendur koma ur litlu samfélagi eru allar tilvitnanir og umraedur settar
pannig fram ad hvergi kemur fram i hvad kyni einstaklingurinn er, nema ef pess parf. bannig

ad allir sem talad er vid eru hugsadir sem vidmeaelendur.
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Nidurstodur

patttakendurnir i rannsokninni voru & aldrinum 60 — 80 dara. Allir voru peir medvitadir um
mikilvaegi hreyfingar pé ekki veeri spurt um pad sérstaklega. Allir reyndu ad maeta sem oftast
i skipulogdu timana. Ekkert benti til pess ad patttakendur rannséknarinnar vaeru ad draga sig
i hlé, pvert 4 méti gerdu peir allt til pess ad maeta i skipulégdu timana. Allir vidmaelendurnir
stundudu gongu, annadhvort samhlida reglulegu hreyfingunni eda gerdu pad yfir sumartima
begar pau voru ekki i skipulogdum timum. Nokkrir peirra nyttu sér natturuna og gengu a fjoll
eda stundudu skidi.

Flestir vidmaelendur minir hofdu frétt af iprottatimunum i gegnum vini, prir hofou lika
sé0 veggauglysingar en adeins einn séd auglysingu & netinu. Allir vidmaelendur voru sattir vid
paer iproéttir sem peir stundudu og fannst pad nég. Tveir hefdu pd hugsanlega einnig stundad
jéga ef pad hefdi verid i bodi. Einn hafdi a ordi ad hann gaeti farid i annad baejarfélag til ad
stunda joga en fannst pad samt adeins of langt. Allir voru 4 einu mali um pad ad ekkert veeri

sem hefti pa i ad stunda ipréttir nema helst sleemt vedur en pd vaeri ekki haegt ad fara a skidi.

Astaeda astundar

Vidmalendunum fannst 6llum mikilveegt ad maeta i alla timana i peirri iprétt sem peir
stundudu. Ein spurningin sem |6gd var fyrir pau hljédadi svona: ,Hversu mikilvaegt er fyrir pig
ad meeta i timann?“. Algengustu svorin voru ,skiptir 6llu“ eda ,mjog mikilvaegt”, pratt fyrir
ad vera illa upplagdir pa potti peim mjog mikilveegt ad maeta. Sem daemi svaradi einn pvi,
pbegar buid er ad sleppa einum tima pd veeri audveldara ad sleppa neesta. Eins var pad
prystingurinn vegna félaganna, vita til pess ad peir (félagarnir) myndu maeta en ekki
viomaelandinn og ad félagarnir gerdu rdd fyrir pvi ad hann meetti. Einnig ad kennarinn myndi
maeta og pvi leidinlegt ad maeta ekki, par sem hann gerdi rad fyrir peim og buin ad eyda tima

i ad undirbua afinguna. Einn svaradi:

,bad setur dkvedin prysting ad vera i hopiprott, veist ad félagarnir eru ad maeta.”

Annar svaradi:
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»Skiptir 6llu, mér finnst pad bara skipta 6llu mdli bara ad meeta alltaf og jd, gefa

alltaf tima, madur ¢ ad geta gert pad. En nuna eftir ad madur er heettur ad vinna

“"

Skipulagdir ipréttatimar eru ad hafa pau ahrif & patttakendurna i rannsdkninni ad peir
vilja sidur sleppa ad maeta i timana. beim fannst mjog mikilveegt ad maeta i alla timana.
patttakendurnir gera rad fyrir pvi ad adrir sem maeta i timana eigi von @ ad peir maeti og vilja
ekki gera peim pad ad maeta ekki. Samviska peirra leyfir ekki pa framkomu gangvart peim,
birtist eins og dulbuinn hépprystingur sem hefur hvetjandi ahrif 4 pa ad maeta. Hvad pd ad
gera kennaranum pann déleik sem buinn var ad gera rad fyrir pvi ad peir maettu. bétt svo ad
beir veeru illa fyrirkalladir, pa fannst peim &ahrifin ad maeta gera peim gott; likamlega,
félagslega og andlega. Likamlegu ahrifin voru ad peim leid betur i skrokknum. Félagslegi
patturinn var ad hitta folkid sem meaetti i timana. Hreyfingin er pvi ad hafa batandi ahrif &
andlega og likamlega heilsu einstaklinganna. Hreyfingin hjalpar 6ldrudum med sjalféryggi og
er han oflugt verkfaeri i ad styrkja félagsleg tengsl og samskipti vid adra (Tokarski, 2004) eins
og hefur komid fram. Einnig hefur hreyfingin ahrif a alla likamsstarfsemi og leidir til betri
heilsu (iris Gronfeldt, 1989; Tokarski, 2004). Asteeda astundar hja pessum einstaklingum var

baedi vegna hreyfingarinnar sjalfrar og vegna félagslegra tengsla.

Anrif hreyfingarinnar

Ahrif hreyfingarinnar kom fram 4 nokkra vegu, félagslega, andlega og likamlega. begar
viomaelendurnir hofdu ekki maett pa fengu sumir samviskubit, 6drum leid 60ruvisi ef peir
maettu ekki. Andleg lidan peirra breyttist i vanlidan. Hafdi pau ahrif ad peim fannst pau vera
svikjast um. Ekki bara gagnvart sjalfum sér heldur lika hinna sem maettu i timana og gerdu
rad fyrir peim. Einn viodmeaelandi sagdi pad keemi ekki fyrir ad hann maetti ekki, annar sagdi ad
petta veeri akvedin fikn. Tveir hofdu ord & pvi ad peir reyndu ad baeta sér upp
hreyfingarleysid 4 annan hatt svo sem ad fara i gongutdr, til ad baeta upp ,skrépid”.
Einhverjum fannst hann ekki vera med sjalfum sér ef hann maetti ekki. Viomaelendum patti

Ollum mikilvaegt ad maeta i timana par sem hreyfingin hefdi svo gdéd ahrif & pa. Einn sagdi:

»Madur er lidugri og madur er allur léttari i skrokknum.”
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Margar rannsdknir hafa synt ad félk sem stundar reglulegar afingar lidur vel eftir ad hafa
stundad peer (Lydheilsustdd, 2008). Rannsdknir hafa synt ad kyrrseta fyrir alla aldurshépa er
sleem og eru ymsir heilsufarslegir ahaettupaettir sem fylgja pvi. Vid pad ad eldast veikist
onaemiskerfid og verdur eldra folk veikari fyrir 6llum pattunum sem kyrrsetunni fylgir. begar
haegist & starfsemi likamans hefur pad sleem ahrif a stodkerfid og vodvastyrkur minnkar. Med
aukinni hreyfingu ma hafa mikil ahrif 4 likamsstarfsemina (iris Gronfeldt, 1989).

Einn vidmalandi taldi ad dnaemiskerfid vera sterkara og jafnvel ad hann myndi ekki
eldast eins hratt og hafdi hann trd 4 ad petta gerdi honum gott. Annar vidmaelandi, sem
hefur att vid veikindi ad strida, hafdi ord a pvi ad leeknarnir heféu sagt ad hann veeri ekki
svona vel a sig kominn, nema af pvi ad hann veeri alltaf ad hreyfa sig. Rannséknir hafa synt ad
regluleg hreyfing hjalpar félki ad takast & vid veikindi sin (Arszell Jénsson, 1997; Tokarski,
2004; Warburton, Nicol og Bredin, 2006).

Hreyfingin hafdi lika ahrif 4 lidan patttakenda en peir fundu fyrir vellidan eftir ad hafa
maett i timanna. Ekki bara vegna hreyfingarinnar sjalfrar, heldur einnig ad hafa drifid sig af
stad pratt fyrir ad vera illa upplagdir pannig ad sjalfimyndin peirra vard sterkari. Jafnframt
voru pau ad fa samviskubit yfir pvi ad maeta ekki i timana og sumir foru i gongutur eda fundu
sér adra hreyfingu til ad bata upp ,skrépid“. Enda fannst peim oOllum ahrif hreyfingarinnar

hafi haft géé ahrif a pau, hvort sem var andlega eda likamlega. Einn sagdi:
»begar madur er buin ad hafa sig i ad koma sér ut eetlar valla ad nenna pvi og
klarar bad sem madur aetlar ad gera ..... bad er svona vellidan pbegar madur kemur

heim.”

Pegar spurt var um hvers vegna peir stundudu ipréttir voru flestir sem svorudu

ad peim lidi betur i likamanum. Einn svaradi:

»Finnur til velli@an losar um huga og eitthvad i likamanum, dkvedin vellidan.”

Pegar peir voru spurdir um hvernig peim lidi pegar peir hefdu meett i timana pa voru

svorin: lidur alltaf vel, bara vel, mjog vel, og einn svaradi:

»Madur er ekki med sjalfum sér ef madur meetir ekki."
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Annar svaradi:

,Eqg veit pad ekki kann ekki ad lysa pvi.“

Karlarnir h6fdu byrjad ad stunda reglulega hreyfingu a aldrinum 24-28 ara. Konurnar
voru i kringum fertugt fyrir utan eina sem var naerri fimmtugt pegar hin héf ad hreyfa sig
reglulega. Oll eiga pad sameiginlegt ad hafa hreyft sig samfellt yfir tuttugu ar ad
undanskildum einum sem hefur stundad samfellda hreyfingu i tlf til prettan &r. Oll ztludu
pbau ad halda afram hreyfingu @ naestu darum svo framarlega sem heilsan leyfdi pad. Einn

viomalandi svaradi:

,Eg eins lengi og ég hef heilsu til og pad hef ég hugsad mér en en ¢ medan madur
er svona vid petta goda heilsu pd og petta spraekur pba hef ég ekki hugsad mér ad

heetta i ipréttum.”

Allir vidmaelendurnir stundudu géngu, annadhvort samhlida reglulegu hreyfingunni
eda yfir sumartimann. begar pau voru ekki i skipulogdum timum pa nyttu sér einhverjir
nattdruna og gengu & fjoll. Synt hefur verid fram & ad hreyfing utandyra getur bezett dstand
sjuklinga. Talid er ad hreyfing, par sem er gréodur og natturlegt umhverfi, geti haft jakveed
ahrif @ heilsuna (Depledge, Stone og Bird, 2011). Mikilveegt er ad aldradir vidhaldi lifsgaedum
med gbdri heilsu. Pad er ekki eftirsdknarvert ad lifa lengi heilsulaus.

Sumir aldradir kjésa ad stunda atakaiproéttir. Nokkrir vidmaelenda stundudu
badminton en par reynir a snerpu. Vidmalendur sem stunda badminton eru mjég anaegdir
og hyggjast ekki heaetta pratt fyrir ahaettuna sem fylgir dstunduninni. Mikil aukning hefur
ordid a ipréttameidslum hja 6ldrudum og pa sérstaklega kariménnum. Adallega eru meidslin
vegna hjodlreida og skida svo deemi séu tekin. Morg pessara meidsla hefdi matt fyrirbyggja ef
notadur hefdi verid oryggisbunadur til deemis hjalmur. bratt fyrir fjolgun meidsla hja pessum
hdépi pa hefur pad ekki haft ahrif 8 fjdlgun innlagna a sjukrahus. Pad bendir til pess ad peir
sem slasast eru flestir vel & sig komnir og peir purfi ekki mikillar adhlynningar (Rutherford og

Schroeder, 1998).
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Félagslegi patturinn

pratt fyrir ad hreyfingin hefdi gdéd likamleg ahrif &4 vidmaelendur pa kom i ljés ad félagslegi
patturinn skiptir miklu mali hja peim. Hluti af pvi ad meeta i timana og stunda hreyfinguna
var ad vera innan um og hitta annad foélk. Félagsskapurinn hafdi g6d ahrif & pau og ad meeta i
timana veitti peim vellidan. Vidmalendur fundu fyrir ébeinum prystingi fra 6drum
patttakendum sem maettu i timana en peir gerdu rad fyrir ad vidmaelandi myndi maeta.

bpegar viomalendur voru spurdir ad pvi hvernig tekid vaeri & moéti peim pegar peir

Ill Ill

maettu i timann, svorudu peir allir ,vel” eda ,bara vel”. Einn sagdi ad allir hefdu tekid sér vel
og tiltok sérstaklega hvad yngra félkid hefdi alltaf tekid honum vel.

Almennt var ad vidmalendur hoféu ekki kynnst 68rum ndid sem stundudu
hreyfinguna en konnudust vid flesta og téludu vid alla sem i hépnum voru. batttakendur
namskeidsins hittust ekkert utan pess, nema med einni undantekningu. begar einu
namskeidinu lauk, hittust patttakendurnir og gerdu eitthvad skemmtilegt saman.

peim fannst ollum félagsskapurinn mikilveegur, pad er ad hitta folkid og tala vid pad i
timanum og jok pad a vellidan peirra. Rannsoknir hafa synt ad félagsleg virkni hafi jakveed
ahrif 4 hamingju félks og einnig ahrif & danartidni pess (Menec, 2003). bratt fyrir ad vera ekki
i ndnum samskiptum vid ipréttahdépinn utan skipulagdra iprottatimana, pa var
félagsskapurinn vid hann samt eitt af pvi sem patttakendur rannséknarinnar sottust eftir.
Vidmalendurnir sem stundud sundleikfimina s6gdu ad pegar timinn veeri buinn pa feeri
hépurinn i heita pottinn eda gufubad og par spjolludu peir um heima og geyma.

Einmannaleiki eda félagsleg einangrun er einn af peim pattum sem aldradir geta
fundid fyrir. Eigindleg rannsékn sem gerd var @ oldrudum i Reykjavik syndi ad fimm af sex
patttakendum upplifdi sig einmanna (Sigrun bdrarinsdottir, 2010). Einstaklingar reyna ad fela
bad ef peim lidur illa andlega. Fyrir vikid er punglyndi eda depurd oft vangreind. Rannsdknir
hafa synt ad punglyndi getur haft ahrif & adra sjukdéma og dregid ur bata, pegar adrir
sjukdémar herja @ aldrada svo sem mjadmabrot og krabbamein (Sheeran o.fl., 2010).
Hreyfing hefur lika ahrif 4 gedheilsuna, samanber ,enginn heilsa er an gedheilsu” (Salbjorg
Bjarnadéttir). Gedheilbrigdi er ein af ahrifapattum hja 6ldrudum. Regluleg likamsraekt er talin
vera einn af peim pattum sem studla ad betri gedheilsu.

patttakendum i rannsékninni fannst alltaf vel tekid @ méti peim pegar pau maettu i

timana og pétti 6llum mjog mikilveegt ad maeta i pd og sumum fannst pad skipta ollu mali.
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Vitandi ad félagarnir myndu maeta myndadist prystingur, sem kom fram i pvi ad sleppa ekki
tima. Ollum leid vel eftir ad hafa maett i tima, pad skipti miklu mali. Skipuleg hreyfing er pvi
ad hafa baetandi ahrif & likamlega og andlega heilsu einstaklinganna. Hreyfingin hjalpar
oldrudum med sjalfsoryggi og er hun o6flugt verkfeaeri i ad styrkja félagsleg tengsl og samskipti
vid adra, jafnframt auka lifsgaedi peirra (Tokarski, 2004). Med auknu sjalfsoryggi geta aldradir

ordid 6drum god hvatnig til pess ad stunda hreyfingu.

Spurningar sem ekki féllu ad pemum

Tveer spurningar voru lagdar fyrir sem ekki falla inn i pessar pemu. bzer kdnnudu hvort ad
einstaklingarnir hugdust halda afram ad hreyfa sig @ naestu arum og hvort ad vidmaelendurnir
hefdu stundad iprdttir 4 yngri arum.

patttakendurnir setludu allir ad stunda skipulagda hreyfingu eins lengi og heilsa og
geta peirra leyfdi. begar folk eldist er mikilvaegt ad hreyfa sig reglulega til ad vidhalda gddri
heilsu, baedi likamlegri og andlegri. Med pvi ad hreyfa sig reglulega eru aldradir ad draga ur
haettu 4 ymsum sjukddomum sem fylgja oft haekkandi aldri. Um leid eru peir ad baeta vellidan
sina sem gerir peim kleift ad takast a vid daglegt lif (Lydheilsust6d, 2008).

Pa hofdu flestir patttakendurnir stundad einhverja ipréttir @ yngri arum po mismikla
fyrir 14 ara aldur. beir h6fou haett 6llum ipréttasefingum pegar peir hofdu farid ad vinna. brir
af peim hofdu eitthvad verid i handbolta. Tveir hofdu verid i sveit og ekki verid i adstodu ad
stunda iprottir. Oll gerdu frekar litid r ipréttaidkun sinni @ unglingsarunum.

Pegar peir voru unglingar pa var ekki mikid talad um ipréttir sem forvorn. Jafnframt
var ekki mikid eda nokkud um pad ad einstaklingar gerdust atvinnumenn i ipréttum. Almennt
var ad unglingar haefu ad vinna sem fyrst. bad potti ekki gott ad vita af unglingi slaepast a
gotunum. Pad sama a vid um i dag, pad er mikilvaegt ad unglingar hafi eitthvad fyrir stafni.
Unglingarnir eru hvattir til ad stunda iprottir eda einhverja uppbyggilega iprétt, sem forvérn
til pess ad draga ur haettunni @ misnotkun vimuefna (Poérélfur Pérlindsson o.fl., 1994).

Litid er um rannséknir par sem heilsa aldradra er skodud ut fra ipréttaidkun peirra a
yngri arum. Rannsoékn hefur verd gerd a ahrifum héfudhogga @ ungt félk i ipréttum og hver
ahrifin eru pegar pau eru ordin 6ldrud. Rannsékn ein syndi ad slik hofudmeidsli i iprottum
(fotbolti, hokki, box o.fl.) hafdi baedi dhrif & hreyfigetu og andlega getu (De Beaumont, o.fl,
2009). betta kemur saman vid pad sem Waddington (i Coakley og Pike, 2009) nefnir um ad

jafnar hreyfingar studli ad godri heilsu en snerti sport (til deemis fotbolti) purfi ekki ad gera

23



bad. Ipréttir & yngri arum styrkir bein og védva og & efri &rum geta einstaklingar vidhaldid
bessum styrk. ipréttir 4 yngri arum geta pvi verid forvarnir fyrir ellidrin en geta snuist i

andhverfu sina ef paer leida til alvarlegra hofudaverka.
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Umraedur

begar nidurstédurnar eru skodadar kemur i ljés ad skipulagda hreyfingin er ad hafa jakvaed
ahrif a heilsu og lidan peirra sem téku patt i rannsékninni. brji pemu komu i ljés, asteda
hreyfingarinnar, likamleg ahrif og félagslegi patturinn.

Ein dsteeda pess ad vidmeaelendur rannséknarinnar voru ad maeta i skipuldgdu
ipréttatimanna var su tilfinning ad einhver var budinn ad gera rad fyrir pvi ad peir myndu
maeta. Pad var eins konar hvatning fyrir pa ad maeta. [ rannsékn sem Vidar Halldérsson
(2014) gerdi, kemur fram ad pau ungmenni sem fengu hvatningu fra foreldrum sinum til
ibrottaidkunar eru liklegri til ad stunda peer, en ungmenni sem ekki f& hvatningu fra
foreldrum sinum. Jakveett vidhorf og hvatning hefur almennt géd ahrif a alla aldurshépa lika
aldrada. Aldradir geta haft ahrif a3 hvort annad, samanber mikilveegi pess ad maeta i
skipulogdu timanna i pessari rannsokn, par sem félk maetti af pvi ad adrir gerdu rad fyrir
peim. Hugsanlega atti ad leggja aherslu a skipulagdar samfélagsipréttir (e. community
sports) fyrir aldrada. bar sem félk hittir hvort annad og hefur hvetjandi ahrif 4 ad pad meeti.
Rannséknin syndi ad pratt fyrir ad vidmeelendur pekktu folkid litid eda hofdou litil oGnnur
tengsl utan ipréttatimanna, pa var mikilvaegi pess ad vera innan um annad félk sem hvatti pa
til ad maeta.

Skipulagdir timar sem eru fastir i stundaskra aldradra virdast hafa ahrif a lidan peirra
og gaetu nyst sem forvorn fyrir pa um leid. bvi er naudsynlegt ad bua til einhvers konar
programm, sem veeri hvetjandi fyrir aldrada til ad vidhalda sjalfinu med pvi ad vera
patttakendur i reglulegri hreyfingu. Med aukinni hvatningu um mikilvaegi hreyfingar a efri
arum aukast likur @ ad aldradir geti notid peirra ara med auknum lifsgeedum. Hvatning um
hreyfingu skiptir aldrada miklu mali sem forvérn, baedi fyrir likamlega og andlega heilsu
(althingi.is, 2015; Hallgrimur Magnusson, 2001). Rannséknir hafa synt ad likamsraekt eigi ad
vera hluti af heilsugzeslu aldradra, med pvi méti er liklegt ad kostnadur vegna heilsuleysis
aldradra laekki (Janus Gudlaugsson o.fl., 2013).

Pegar aldurinn faerist yfir félk og lidur ad starfslokum einstaklinga pa er haetta 8 ad
beir dragi sig i hlé samanber hlédragnikenninguna (Jon Bjornsson, 1996). beir gera pad med
bvi hugafari ad nytt blod komist ad og med nyju blddi verdi framfarir en ekki kemur fram
hvort I6ngun til ad haetta sé til stadar. Likast til er pad misjafnt eins og mennirnir eru margir.
Mikilveegt er ad virkja folk sem fer at af vinnumarkadnum og byr i eigin hudsneaedi.

Naudsynlegt er ad hvetja aldrada til hreyfingar til ad draga ur haettu 4 einangrun og beeta
25



med pvi lidan peirra. En eins og pessi rannsékn syndi, pa er skipulagda hreyfingin ad hafa
jakvaed ahrif 4 alla patttakendurna.

Hlutfall aldradra & Islandi fer fjdlgandi (Hagstofa [slands, 2013), med baettri heilsu og
aukinni pekkingu i laeknavisindum lifir félk lengur. Jakveett vidhorf getur aukid vellidan og
baett sjalfsimynd peirra, par med er liklegra ad patttaka peirra i samfélaginu aukist og sidur
ad peir dragi sig i hlé (Nanna K. Sigurdardottir og Sigrun Juliusdéttir, 1996).

Annad pemad var um likamlegu ahrifin sem hreyfingin haféi @ vidmaelendur
rannséknarinnar. Ollum vidmaelendum fannst ad peim 1idi vel eftir ad hafa maett i timana og
kemur pad saman vid adrar rannsoknir (iris Gronfeldt, 1989; Lydheilsustdd, 2008; Tokarski,
2004).

[ rannsékninni var ekkert sem hefti vidmaelendur ad stunda sina reglulegu
ibrottatima. beir komust allra sinna ferda og timasetning 8 skipulégdu timunum var ekki ad
hafa ahrif 3 maetingu hja peim. brir af vidmaelendunum stundudu ad skida utan skipulagdra
ibrottatima en su iprétt er had vedri. beir hofdu idkad skidaiproétt fra barnaesku en hun reynir
mikid a jafnvaegi. bratt fyrir ad vera komnir a efri ar pa lata peir aldurinn ekki stoppa sig ad
fara 4 skidi. Métunarkenningar byggjast a pvi ad einstaklingurinn lzeri ad pekkja adsteedurnar
sem hann er i (Thio, 2010). Einn pattur 6ldrunar er hzettan vid ad missa jafnveegid og detta
(Perrin, Gauchard, Perrot og Jeandel, 1999), pad hefur synt sig ad aldradir draga sig til hlés
vegna Otta vid fall (Sigrun bdrarinsdéttir, 2010). Hér voru patttakendur ekki ad lata pad hafa
ahrif 4 sig. Med reglulegri hreyfingu og auknum likamlegum styrk eykst jafnvaegi einstaklinga
og dregur pvi Ur likum ad peir hrasi eda detti (Tiedemann, Sherrington, Close og Lord, 2011;
Perrin o.fl., 1999). Margar rannséknir hafa synt ad ahrif hreyfingar sem forvérn er talin
mikilvaeg fyrir aldrada og med kraftpjalfun er haegt ad beeta jafnvaegid og par med draga ur
likum af fallhaettu (Janus Gudlaugsson o.fl., 2013).

Pridja pbemad i rannsdkninni voru félagslegu ahrifin. patttakendurnir i rannsékninni
voru a aldrinum 60-80 4dra, pvi var tuttugu ara aldursmunur a yngsta og elsta
vidmaelandanum og reyndu pau 6ll ad maeta sem oftast i ipréttatimana. Aldurinn virtist ekki
skipta mali i pessu urtaki en hlédraegnikenningin bendir & ad aldradir viki til hlidar til pess
adrir komist ad (J6n Bjdrnsson, 1996). A petta alls ekki vid um vidmalendur i pessari
rannsékn, par sem félagsskapurinn var peim mjog mikilveegur. Athafnakenningin stydur pad
ad formleg tengsl vid annad félk veiti pvi lifsanaegju en 6formlegu tengslin séu peim ekki

sidur mikilveeg. Patttaka einstaklinga i 6formlegu félagsstarfi veitir aukna anaegju i lifi
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einstaklinga og veitir peim meira sjalfsoryggi (Menec, 2003; Tokarski, 2004). Pad kemur vel
saman vid athafnakenninguna en i rannsékn Menec (2003) var jakveed fylgni &4 milli allra
hreyfingaforma og hamingju. Samkvaemt 6ldrunarinnsaeiskenningunni er mikilvaegi ndinna
tengsla meiri hja oldrudum. Hversdagsleg atvik veita meiri gledi hja peim. Aldradir upplifa sig
hluta af heild eda hlekk i kedju kynsléda (Helga S. Ragnarsdéttir, 2006; Ingunn Stefansdéttir,
2009). Einn vidmaelenda hafdi einmitt ord 4 pvi ad hvad yngra félkid hefdi alltaf tekid honum
vel.

bpegar patttakendurnir voru spurdir ad pvi hvort ad peir hugdust halda afram ad
hreyfa sig & naesta ari og drum, sdgdoust allir setla ad halda afram ad hreyfa sig 8 medan peir
geetu. Samkvaeemt métunarkenningunni pa er madurinn afsprengi pess samfélags sem hann
tok patt i ad skapa og tulkar pa reynslu sem hann 6dlast i lifinu (Berger og Luckmann, 1967).
Reynsla patttakenda rannsdéknarinnar vegna ahrifa reglulegra hreyfingar er betri lidan, baedi
andlega og likamlega. Félagslegi avinningurinn er lika mikill. Vidmaelendur rannsdknarinnar
eru bunir ad lera hvada ahrif hreyfingin hefur haft a pa (Thio, 2010). Einn af
viomaelendunum hafdi ord a pvi ad laeknar hefdu sagt honum ad hreyfingin hefdi hjalpad
honum i gegnum veikindi hans. Hann hefur alltaf stundad ipréttir eda hreyfingu pratt fyrir
veikindi sin. Oldrunarinnsaiskenningin bendir 4 ad pratt fyrir sarsauka sem fylgir oft haerri
aldri, yti aldradir sarsaukanum til hlidar, pannig ad hann verdi peim ekki hindrun (Ingunn
Stefansdottir, 2009).

Mikilveegt er ad upplysingar komist til skila pegar einhverjir vioburdir eru. Auglysingar
eru hluti af pvi. Flestir patttakendur rannsdéknarinnar héfdu frétt af namskeidum i gegnum
auglysingar eda félaga. beir sem stundudu iprottamidstédina sau auglysinguna par, sem
fellur ad virknikenningunni. ba er ekki dliklegt ad haegt sé ad finna upplysingar par sem
ipréttir eru aefdar, eda samkveemt Coakley og Pike (2009) nalgast upplysingarnar par sem
audveldast sé ad na markmidum sinum. batttakendurnir voru ekki sidur ad fa upplysingar um
namskeid hja vinum sinum. Pad er pvi umhugsunarvert hvernig best veeri ad nalgast félk a
eftir arum. Adeins einn hafdi séd auglysingu a netinu og er sa midill ekki ad na til peirra i dag
en pad segir ekkert til um pad hvernig pad verdur eftir nokkur ar. Ungt félk i dag er vel virkt
ad nyta netmidla og mun liklega gera pad afram pegar komid er fram a elli arin. bad tileinkar
sér pa midla pegar pad verdur gamalt samkveemt métunarkenningum (Berger og Luckmann,
1967). Pad ma po ekki gleyma peim sem nota litid pessa midla og hafa litil samskipti vid

annad folk. bpessi hépur er liklega mesti ahaettuhdpurinn hvad vardar gedheilsu og almenna
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heilsu. Pad purfa pvi ad vera leidir til ad na til pessa hdps og virkja hann til skipulegrar
hreyfingar. Liklega er besta leidin ad heilsugaesla aldradra hafi frumkvaedi af samskiptum vid

bennan hoép og hvetji hann til hreyfingar.
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Lokaord

Madurinn er félagsvera og madur veltir pvi fyrir sér hvort pessi félagslega porf breytist mikid
vid ad eldast. Aldradir draga sig sjalfviljugir til baka samkvaemt hlédraegnikenningunni, pé er
ekki par med sagt ad peir vilji draga sig ur 6llum félagsskap. begar farid var af stad med
rannsoknina var verid ad hugsa um ahrif hreyfingar sem forvorn fyrir aldrada. Pad kom &
dvart hvad skipulogdu timarnir hofdu mikil ahrif. Félagsskapurinn var stér pattur i ad stunda
skipulogdu ipréttatimana pratt fyrir ad patttakendurnir h6fdu ekki dnnur samskipti vid folkid.

Hlutfall aldradra i samfélogum er ad aukast og par med eykst kostnadur vid
heilsugaeslu, sem leidir af sér meiri kostnad fyrir riki og sveitafélég. Med aukinni hvatningu til
aldradra ad hreyfa sig & skipulagdan hatt veeri haegt ad hafa ahrif 4 andlega og likamlega
lidan peirra og draga ur hugsanlegum einmannaleika peirra. bPannig ad med aukinni
hvatningu til hreyfingar veeri liklega haegt ad leekka kostnad til heilbrigdismala.

Vert er a0 velta pvi upp med hvada haetti er haegt ad nalgast aldrada til ad hreyfa sig,
par sem synt er ad hreyfing hefur g6d ahrif 4 lidan peirra. Regluleg hreyfing getur dregid ur
punglyndi hja 6ldrudum og 6timabaerum innlégnum & sjukrahus. bar sem rannsdknir hafa
synt ad gedheilbrigdi er oft vangreind og punglyndi eda einmannaleiki hefur ahrif a baedi
andlega og likamlega heilsu.

Pessi rannsékn synir hvad hreyfing hefur géd ahrif a lidan aldradra, badi andlega og
likamlega. bad kom einnig fram i vidtali vid einn vidmaelandann ad leeknar téldu ad hann vera
med betri heilsu vegna hreyfingarinnar. Pad hefdi verid gott ad skoda hdp sem vaeri ekki ad
stunda reglulega (skipulagda) hreyfingu og kanna peirra lidan og af hverju pau stundudu
hana ekki. Einnig veeri vert ad skoda hép sem hefdi stundad keppnisiprottir allt ad fertugu og
athuga hvernig heilsan veeri hja pvi félki.

A pessari 6ld og i lok sidustu aldar hefur heilsubylgja gengid yfir pjédina. Félk stundar
meiri hreyfingu nd en adur fyrr, svo sem génguferdir, likamsrakt og hlaup. Pad veeri frédlegt
ad skoda pennan hdép pegar hann er ordinn aldradur og kanna hvort krofur og parfir peirra

séu pa a einhvern hatt 6druvisi en pad sem vid sjdum hja 6ldrudum i dag.
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Vidauki |

Vidtalsrammi spurninga

Hér er ad finna paer spurningar sem ég studdist vid pegar ég hof vidtdlin vid einstaklingana.

Hvada hreyfingu stundar pu?
Hvad ertu gamall/gomul?
Hvernig vissir pu ad petta namskeid var i bodi?
Hvar sastu pad auglyst?
Stundar pu adra iprott?
Ef annad veeri i bod myndir pu nyta pér pad?
Hvada adra ipréott myndir pu vilja stunda ef hin veeri i bodi?
Er eitthvad sem heftir pad ad pu (getir) stundad adra iprott?
Hversvegna stundar pu pessa iprott?
Hvernig er tekid & méti pér pegar pu meetir i timanna?
Hversu mikilveegt er fyrir pig ad maeta i timanna?
Hvernig lidur pér pegar pu hefur meett i timanna?
En pegar pu meetir ekki?
Hvada ahrif hefur hreyfingin haft fyrir pig?
Talar pu vid adra i hépnum?
Hefur pu kynnst einhverjum einstaklingi/um ur hépnum?
Hittir pu einhvern Ur hépnum fyrir utan ipréttatimans?
Hefur pu hug a ad halda afram hreyfingu naesta vetur?
Eda naestu arin?
Stundadir pu ipréttir a yngri arum?
Ef ja,

P& hvernig ipréttir?

A hvada aldri varstu?

34



