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Formali

Ritgerd pessi er lokaverkefni til MS-gradu i markadsfraeedi og alpjodavidskiptum vid
Haskdla [slands og er vaegi ritgerdarinnar 30 ECTS einingar. Leidbeinandi er Dr. Erla
Sélveig Kristjdnsddttir og faer hin minar bestu pakkir fyrir adstod og leidsogn. Einnig vil
ég bakka vidmeelendum minum fyrir patttékuna i rannsékninni dasamt modur minni,
Asdisi Bjork Jonsdottur, fyrir yfirlestur. Auk pess faer Hrafnhildur Bjdrnsdoéttir, vinkona

min og samnemandi, sérstakar pakkir fyrir pa hvatningu og adstod sem hudn veitti mér.



Utdrattur

Keppendur i fitness og vaxtarraekt leggja mikid a sig fyrir keppni par sem peir breyta
verulega matarvenjum sinum asamt pvi ad einangra sig fra fjolskyldu og vinum til pess
eins ad gjorbreyta likama sinum. Raunin er st ad sumir keppendur upplifa depurd eftir
keppni og keppnisferlid. Markmid ritgerdarinnar var ad rannsaka og 606last betri skilning
a upplifun islenskra kvenkeppenda af pvi ad keppa i fitness. Ahersla var 16gd & ad skoda
upplifun peirra af helstu pattum sem tengjast pvi ad keppa i fitness sem og upplifun
beirra & skynjadri imynd sinni, annars vegar ut frd peim sjalfum og hins vegar ut fra
samfélaginu. Leitast var vid ad varpa ljosi a hvada adferdir keppendur nota til ad
fjarmagna kostnadinn vié ad keppa i fitness. bessi rannsokn var gerd med eigindlegum
adferdum par sem studst var vid fyrirbaerafreedilega nalgun. Tekin voru 11 halfopin
djupvidtol vid kvenkeppendur i fitness sem hofdu keppt ad minnsta kosti tvisvar sinnum
a sidustu sex arum. Upp Ur vidtolunum spruttu sex pemu; ad sigra sjalfa sig, langar ad
hrynja i gélfid, ég sa bara égedslega feita manneskju, erfidast ad loka sig af félagslega,
betta a ekki ad vera svona 6heilbrigt og petta er 6triulega dyrt. Helstu nidurstodur leiddu
i j6s ad vidmeelendur hofdu i heildina jakvaeda upplifun af pvi ad keppa i fitness pratt
fyrir ad nokkrir hefdu haft sl&ema reynslu af pvi. Likamlegt og andlegt alag var mikid og
uppliféu vidmeelendur mikla pressu fra 6drum & ad lita stodugt vel at. Margir
vidmeaelendur upplifdu brenglada sjalfsmynd eftir ad hafa byrjad ad keppa i fitness par
sem peim fannst peir oft vera feitir pratt fyrir ad vera i gédu formi. Flestir vidmaelendur
hofdu gert breytingar 4 lifsstil sinum, sérstaklega i undirbuningi fyrir mét og vard pad oft
til pess ad peir einangrudust félagslega sem olli peim vanlidan. Langflestir viomaelendur
hofdu upplifad punglyndi eftir ad hafa keppt i fitness og hofdu nokkrir lent i ofpjalfun,
sem peir toldu oheilbrigt og hofdu ekki treyst sér til pess ad keppa aftur. Nidurstodur
leiddu einnig i ljés ad pad veeri dyrt ad keppa i fitness og mikilvaegt veeri ad vera med
goda styrktaradila, en flestir vidmaelendur hugudu ekki mikid ad markadssetningu par
sem peir hofou ekki hugsad sér ad fara Ut i atvinnumennsku og toldu petta einungis vera

ahugamal.



Abstract

Fitness and bodybuilding competitors work very hard for competitions where they
dramatically change their eating habits and isolate themselves from family and friends
in order to drastically change their bodies. Also, some competitors experience
depression after the entire process of the competition is over. The objective of this
thesis was to study and gain a better understanding of how Icelandic female fitness
competitors experience the process of competing in fitness. The observation was
focused on their experience with the key factors relating to fitness competitions as well
as their experience on their perceived image, from their perspective and the society's.
This research also focused on understanding the methods these individuals use to
finance the costs of competing in fitness. A study with qualitative methods based on a
phenomenological approach was implemented and 11 semi-structured interviews were
conducted with fitness competitors who had competed at least twice in the last six
years. Six themes emerged; to conquer myself, want to collapse on the floor, | just saw a
disgustingly fat person, social isolation the hardest part, this should not be so
unhealthy, and this is incredibly expensive. The majority of the results showed that the
participants had an overall positive experience with competing in fitness, even though,
some had encountered negative experiences. Mental and physical stress was very high
and participants experienced pressure from others to constantly look good. Many of the
participants experienced a distorted self-image after they began competing in fitness
where they often felt they were fat despite being in good shape. Most of the
participants had made changes to their lifestyle, especially in preparation for
competition that often generated social isolation which caused them distress. The
majority of the participants had experienced depression after competing in fitness and
several had experienced overtraining which they considered to be unhealthy and had
not trusted themselves to compete again. The study also revealed that competing in
fitness is costly and that it is important to have good sponsors. However, most of the
participants did not make great efforts towards their own marketing since they had no

plans of becoming professional fitness competitors and considered it only a hobby.
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1 Inngangur

Fitness er heegt ad flokka sem dkvedna tegund af likamsraekt, en peim sem stunda
likamsraekt & [slandi hefur fjolgad & sidustu drum. batttaka i fitness hefur einnig aukist,
en fyrsta fitnesskeppnin & [slandi var haldin arid 1994 (Ragnheidur Gyda Magnusdéttir,
2015). Ritgerd pessi fjallar um nidurstodur fyrirbeerafreedilegrar rannsdknar @ upplifun
islenskra kvenkeppenda af pvi ad keppa i fitness og hvernig peir upplifa imynd sina.
Einnig voru fjarmoégnunarleidir fitnesskeppenda skodadar og hvernig peir fara ad pvi ad
nalgast styrki.

Keppendur i fitness og vaxtarraekt leggja mikid a sig fyrir keppni par sem peir breyta
verulega matarvenjum sinum og einangra sig fra fjolskyldu og vinum til pess eins ad
gjorbreyta likama sinum fyrir mot (Probert, Leberman og Palmer, 2007a; Probert,
Palmer og Leberman, 2007b). Pad er margt sem bendir til pess ad konur i fitness og
vaxtarraekt geri stérkostlegar breytingar a lifsstil sinum til pess ad undirbua sig naegilega
fyrir keppni (Andersen, Brownell, Morgan og Barlett, 1998; Goldfield, 2009; Probert,
o.fl., 2007a; Probert, o.fl., 2007b). bessar breytingar eiga sér stad fyrir moét en oftast
taka keppendur aftur upp sinar edlilegu matarvenjur um leid og keppni er lokid

(Aspridis, O'Halloran og Liamputtong, 2014).

Samkveemt rannsdkn sem gerd var a keppendum i vaxtarraekt arid 2014 pa uppliféu
sumir keppendur depurd eftir keppni og keppnisferlid. Keppendur vildu dska pess ad
beir veeru avallt i keppnisformi pratt fyrir ad vita ad pad veeri ekki likamlega gerlegt. bad
voru pvi salfredilegar afleidingar sem fylgdu pvi ad fitna eftir keppni og fundu
keppendur fyrir punglyndi vid ad sja ipréttamannslegan likama sinn hverfa haegt og
rélega (Aspridis, o.fl., 2014).

Rannsakandi hefur lengi haft ahuga a hreyfingu og heilbrigdum lifsstil. Eftir ad hafa
stundad likamsraekt i nokkur ar kynntist hann nokkrum keppendum i fitness og byrjadi i
kjolfarid ad fylgjast med fitness og vaxtarreekt. Rannsakandi hefur ekki keppt sjalfur i
fitness, en hefur lengi haft dhuga a fitness kvenna og langadi ad skilja betur hvad felst i
upplifun og reynslu peirra af pvi ad keppa i fitness, par af leidandi var petta tilvalid

vidfangsefni. bessi ritgerd mun vonandi nytast ndverandi keppendum i fitness og



vaxtarraekt dsamt peim sem hafa hug a pvi ad keppa i framtidinni. Ritgerdin mun einnig
nytast peim sem pjdlfa og leidbeina keppendum i undirbuaningi fyrir mét og varpa ljdsi 8
ba paetti sem hafa parf i huga pegar tekin er dkvordun um ad keppa i fitness eda
vaxtarraekt. Rannséknin geeti par ad auki nyst fyrirteekjum tengdum fitness og

vaxtarraekt til ad 60last betri skilning a pvi hvernig keppendum lidur i keppnisferlinu.

Framkvamd var rannsékn med eigindlegum adferdum par sem paer henta vel pegar
verid er ad rannsaka upplifun einstaklinga en megindleg adferd & aftur 8 maéti betur vid
rannséknir sem stydjast vid tolfreedileg gogn. Tekin voru halfopin djupvidtol vid
fitnesskeppendur sem hofdu keppt ad minnsta kosti tvisvar sinnum a sidustu sex arum.
Vidtalsrammi var saminn af rannsakanda og voru vidmaelendur 11 talsins. Studst var vid
fyrirbeerafraedilega adferd par sem tilgangurinn var ad reyna ad skilja betur upplifun og
reynslu islenskra kvenna sem keppa i fitness. Vidtolin voru hljédritud og sidan afritud til

ad vinna ur peim og finna pau pemu sem komu fram.

Markmid ritgerdarinnar var ad rannsaka og 6d8last betri skilning & upplifun islenskra
kvenkeppenda af pvi ad keppa i fitness. Ahersla var 16gd & ad skoda upplifun peirra af
helstu pattum sem tengjast pvi ad keppa i fitness. Skodadir voru félagslegir,
heilsufarslegir og salfraedilegir paettir sem og upplifun peirra a skynjadri imynd sinni. b3
var skodad hvada adferdir keppendur nota til ad koma sér & framfeeri.
Rannsdknarspurning ritgerdarinnar er: Hvernig upplifa islenskir kvenkeppendur paer
krofur og alag sem fylgir pvi ad keppa i fitness og hvernig afla peir tekna til ad halda
afram?

Ritgerdin skiptist i sex kafla, par sem fyrsti kaflinn er inngangur. bar a eftir kemur
fredilegt yfirlit sem skiptist i fjora undirkafla; fitness og vaxtarraekt, imynd
fitnesskeppenda, félagslegir og salfraedilegir paettir og ad lokum fjdrmdgnunarleidir og
styrktaradilar. pridji kaflinn fjallar um adferdafraedina sem notud var vid rannséknina. |
fiorda kafla er greint fra nidurstodum rannsoknarinnar og pau pemu tulkud sem upp
spruttu. bar a eftir eru umraedur i fimmta kafla en i sjotta og sidasta kaflanum eru

lokaord.
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2 Fraedilegt yfirlit

Fitness er vidamikid hugtak og tengist enska hugtakinu bodybuilding, sem oftast er pytt
vaxtarraekt & islensku. Keppt hefur verid i fitness og vaxtarraekt 4 [slandi fra arinu 1982
(Einar Gudmann og Sigurdur Gestsson, 2011). [ pessum kafla verdur fjallad um fitness og
vaxtarraekt en einnig um IFBB (The International Federation of Bodybuilding and Fitness)
samtokin og farid yfir paer keppnir sem haldnar eru hér a landi. bar a eftir veréur imynd
keppenda i fitness og vaxtarraekt skodud, annars vegar ut fra keppendum og hins vegar
ut fra samfélaginu. Sidast en ekki sist verdur farid yfir helstu félagslega og salfraedilega
baetti sem hafa ahrif & keppendur i fitness og vaxtarraekt dsamt pvi ad fara yfir helstu

fjarmognunarleidir fitnesskeppenda og hvernig peir nalgast styrktaradila.

2.1 Fitness og vaxtarraekt

Fitness er tokuord ur ensku en 3 islensku hefur verid notast vid pydinguna hreysti pott
algengara sé ad nota fitness i daglegu tali. Samkvaemt Aceto (2003) er fitness likamsraekt
asamt styrktarpjalfun og lyftingum par sem markmidid er ad staekka vodva. Einnig veeri
haegt ad flokka fitness sem akvedna tegund af likamsraekt, en peim sem stunda
likamsraekt & islandi hefur fjolgad & sidustu drum og hefur patttaka i fitnesskeppnum

aukist gifurlega (Ragnheidur Gyda Magnusdéttir, 2015).

2.1.1 Saga fitness

Pad er almennt vidurkennt ad fyrsti pekkti vaxtarreektarmadur i heimi, i peim skilningi
sem lagdur er i hugtakid i dag, var Eugen Sandow (1867-1925). Hann vakti fyrst athygli
med pvi ad vinna keppnina um sterkasta mann i heimi (e. World’s Strongest Man) sem

haldin var i Englandi arid 1889 (Dutton og Laura, 1989).

Upphaflega var vaxtarreekt ad mestu leyti byggd a styrktarsefingum en arié 1946 var
tekid meira tillit til uppbyggingar &8 vodvum og synileika peirra med tilkomu IFBB
samtakanna (Locks, 2012). Samtokin voru stofnud i Kanada af braeedrunum Ben og Joe
Weider. Til ad byrja med voru samtokin einungis starfraekt i Kanada og Bandarikjunum
en i dag eru samtokin tengd 191 pjéd og eru ein steerstu og virkustu alpjodlegu

ipréttasamtok i heimi (The International Federation of Bodybuilding and Fitness, 2015).
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Annar breedranna, Joe Weider, taladi oft um mikilveegi pess ad betrumbeeta sig
likamlega med pvi ad vera akvedinn og leggja hart ad sér. Hann trudi pvi einnig ad sa

sem getur komid likama sinum i sitt draumaform, getur afrekad allt (Joe Weider, 2013).

Hugtakid vaxtarreektarkona ma skilgreina @ mismunandi hatt par sem sumar konur
flokka sig sem vaxtarraektarkonur en keppa ekki i raun og veru (Suffolk, 2015). Parish,
Baghurst og Turner (2010) hafa hins vegar skilgreint einstakling i vaxtarreekt sem pann
adila sem zfir reglulega med |66um i peim tilgangi ad na miklum védvamassa og mogru
utliti eingdngu til pess ad keppa.

Samkvaemt Heywood (1998) vard mikil aukning i vinseeldum fitnesskeppna arié 1994
og i kjolfarid jokst gagnryni 8 konur i vaxtarraekt. Fitnesskeppni, sem a margan hatt likist
frekar fegurdarsamkeppni en keppni i vaxtarraekt, hefur ad mestu leyti tekid yfir
vaxtarraekt hja konum (lan, 2001). Keppni i vaxtarreekt hefur verid felld nidur 4 ymsum

motum erlendis og virdist vera @ undanhaldi (Sunna Karen Sigurpdrsdéttir, 2014).

2.1.2 Fitness & islandi

[sland fékk adild ad IFBB arid 1981 og var fyrsta vaxtarraektarmétid 4 islandi haldid &
Broadway arid 1982 (Einar Gudmann og Sigurdur Gestsson, 2011). Keppni i vaxtarraekt
kvenna hefur hins vegar pegar lidid undir lok hér & islandi, en sidast var keppt i peim
flokki @ bikarmeistaramadti IFBB arid 2013 (Sunna Karen Sigurporsdoéttir, 2014). IFBB
samtokin hafa stadid fyrir flestum fitnesskeppnum hér a landi og eru i dag einu starfandi
fitness- og vaxtarraektarsamtokin & [slandi (Einar Gudmann og Sigurdur Gestsson, 2011).
Flestir fitnesskeppendur & islandi hafa pvi keppt fyrir hénd IFBB, sumir einungis hér &
landi en adrir hafa einnig tekid patt i métum erlendis. | gegnum tidina hafa [slendingar
tileinkad sér nyjungar & svidi fitness og vaxtarraektar og verid 4 undan 66rum pjodum i
ad kynna nyja flokka og nyjar greinar. Til ad mynda var island fyrsta pjédin &
Nordurlondum til ad halda fitnesskeppni kvenna, en pad var arid 1994 (Ragnheidur
Gyda Magnusdottir, 2015). Arid 2006 var fyrsta arid par sem keppt var i médelfitness
hér & landi. Arid 2011 kynnti Alpjédasamband likamsraektarmanna (IFBB) grein sem
nefnd er bikini fitness a ensku en sému reglur gilda um maddelfitness hér a landi og bikini

fitness erlendis.

[slandsmétid | fitness og vaxtarraekt er haldid einu sinni & &ri, yfirleitt i kringum

paskana. [ dag er keppt i sex flokkum en peir eru eftirfarandi; fitness karla, sportfitness,
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vaxtarraekt, fitness kvenna, olympiufitness og madelfitness (Einar Gudmann, 2016a).
Bikarmétid i fitness og vaxtarrakt er einnig haldid einu sinni a ari en pad er vanalega
haldid ad hausti til (Einar Gudmann, 2016b). S6mu reglur gilda vardandi pessi tvd mot,
en paer eru ad adilar purfa ad uppfylla dkvedin skilyréi um aldur, pyngd og heed i peim

flokkum sem peir tla ad keppa i (Einar Gudmann, 2016c).

2.1.3 Fitnesskeppnir

Olikt 68rum ipréttum, pa snyst vaxtarraekt um ad byggja, syna og meta vodva (lan,
2001). Sumum konum finnst vodvar hafa fagurfraedilegt gildi frekar en hagnytt. Lif peirra
i vaxtarraekt er alfarid helgad likamanum og ad uppfylla krofur fyrir keppni en pvi fylgir

agadur lifsstill, strangt mataraedi og mikil vodvauppbygging (Roussel og Griffet, 2000).

Fitnesskeppendur vakna snemma a keppnisdag og byrja ad undirbla sig fyrir svidid
bar sem algengt er ad fara i fordun, brankusprautun og jafnvel harlengingar. Keppendur
fara i sérsaumud bikini sem kosta heilmikid og eru oft med kristalssteinum, a bord vid

Swarovski steina (Wright, 2015).

begar keppt er i fitness er deemt Gt fra premur forsendum; 1) védvauppbyggingu, 2)
samraemi og 3) svidsframkomu (lan, 2001). [ tilviki kvenna er einnig horft & kvenleika en
IFBB dkvad ad beaeta kvenleika vid forsendur pess ad keppa i fitness kvenna (Boyle,
2005). Hér & landi stydjast démarar vid reglur Alpjédasambands likamsraektarmanna
(Einar Gudmann, 2010). Démarar eru ad jafnadi sjo eda niu talsins og deema keppendur
eftir peim forsendum sem eiga vid hvern keppnisflokk (Einar Gudmann, 2011). |
modelfitness, eda bikini fitness, er leitad ad keppendum sem eru med ipréttalegan voxt,
fallegan limaburd og syna fram a haefileika til fyrirsaetustarfa. Keppendur purfa einnig ad
syna fram a fallega, kvenlega likamsbyggingu, héflega staeltan sem og fallega ténadan og

samramdan voxt (Einar Gudmann, 2014).

2.2 imynd fitnesskeppenda
[ bessum kafla verdur fjallad um imynd keppenda i fitness og vaxtarraekt. Skodud verdur
likamsimynd keppenda og samfélagsleg imynd. Einnig verdur fjallad litillega um

atroskun og steranotkun keppenda i fitness og vaxtarrakt.

13



2.2.1 Likamsimynd
Fyrri rannséknir hafa synt fram 4@ ad konur i idnrikjunum hafa meiri ahyggjur af
likamsformi sinu og eru édnzegdari med pyngd, likama og utlit heldur en karlar

(Richards, Boxer, Petersen og Albrecht, 1990; Rosen, 1992; Salmons, 1987).

Likamsimynd er margpaett hugtak sem Grogan (2008) skilgreinir sem ,vidhorf
einstaklings, hugsanir og tilfinningar um likama sinn“. Einnig er haegt ad skilgreina
likamsimynd sem innri lysingu af ytra utliti (Thompson, Heinberg, Altabe, og Tatleff-
Dunn, 1999). bessi likamsimynd motast oft af félagslegum prystingi sem laetur
einstaklinga pra hinn fullkomna likama samkvaemt kréfum samfélagsins hverju sinni
(Hausenblas og Fallon, 2006). Uppbygging likamsimyndar er flékin og rannsdknir
stadfesta pad ad hun getur moétast af hugarfari og liffreedi einstaklinga sem og ahrifum
fra jafningjum, fjolskyldu, fjélmidlum, samfélagi og menningu sem peir bua vid
(Pimenta, o.fl., 2009).

Yfirgnaefandi samfélagsleg ahersla a utlit, haefni og pyngd leidir oft til neikvaedrar
likamsimyndar (Peters og Phelps, 2001). Hugmyndin um likamsimynd sameinar alla
paetti folks um andlega sjalfsmynd, par med talda skynjun, hugsun, tilfinningar, vidhorf
og mat pess a likamlegri imynd sinni. Slik imynd hefur pvi ahrif 8 hegdun fdlks
(DiGioacchino, Sargent og Topping, 2001). Fitness timarit kvenna hafa lengi greint fra
ahyggjum vegna neikvaedrar umfjollunar um likamsimynd. bvi hefur verid haldid fram ad
bessi neikvaeda umraeda um likamsimynd geti haft i for med sér astand sem nefnt er
roskun a likamsimynd (e. body image distortion) en pad er bein afleiding atréskunar

(Markula, 2001).

Rannsdknir hafa einnig synt fram a ad patttaka i iprottum eda hreyfingu getur haft
neikvaed ahrif & likamsimynd einstaklinga. | ipréttalegu samhengi getur petta verid
vegna verklegra patta eins og yfirburdarframmistoédu, fagurfraedilegra naudsynja og
krafna um pyngd. Einnig getur petta verid tengt félagslegum pattum, eins og prystingi
fra pjalfara, ddomurum eda lidsfélogum, til ad na hinum fullkomna likama (Davis og

Cowles, 1989; Rao og Overman, 1986).

ipréottakonur sem stunda vaxtarraekt eru auk pess minntar & ad likami peirra

samraemist ekki hugmyndum samfélagsins um kvenleika. bvi er haldid fram ad su iproétt
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sem paer stunda einkennist af vodvastaeltum likbmum og paer minntar @ ad hin er meira

stundud af kariménnum (Festle, 1996; Halbert, 1997; Heywood, 1998).

bessi baratta milli kvenlikama til ipréttaidkunar og pess likama sem er félagslega
aseettanlegur getur haft neikvaed ahrif a likamsimynd ipréottamanna, sjalfsalit, heilsu og
sjalfskynningu peirra (Johns, 1998). Neikvaed likamsimynd er oft tengd vid fjolmargar
skadlegar afleidingar, svo sem upphaf 48 ymsum likamlegum, tilfinningalegum og
félagslegum vandamalum. Einstaklingar sem eru éansegdir med likamsimynd sina eru
Oliklegri til ad kunna ad meta likama sinn, forgangsrada heilsu sinni og eru liklegri til

bess ad taka patt i afbrigdilegri eda skadlegri hegdun (Hausenblas og Fallon, 2006).

Neikveed likamsimynd er lykilpattur og hefur forspargildi vardandi heilsufarsleg
vandamal & bord vid punglyndi, offitu, utlitsdyrkun og atréskun svo sem lystarstol (e.
anorexia nervosa) og lotugraedgi (e. bulimia nervosa) (Stice, 2002). bessar atraskanir
koma adallega fram hja konum og lysa sér pannig ad peer eru helteknar af pyngd sinni

(Garner, Garfinkel, Schwartz, og Thompson, 1980).

[ flestum rannséknum & likamsimynd hefur verid 16gd ahersla 4 ad rannsaka konur,
adallega vegna pess ad pad er almennt meiri félagslegur prystingur a8 ad konur eigi ad
vera i dkvednu formi og steerd en karlar. Konur verda fyrir meiri forddbmum pegar paer
eru i yfirpyngd og eru liklegri til ad fara i megrun, gangast undir lytaadgerdir og eiga
frekar vid vandamal ad strida i sambandi vid mat heldur en karlmenn (Orbach, 1993).
Konur med lystarstol hafa tekid krofum samfélagsins um fullkominn likama of alvarlega
og notad Oheilbrigda hegdun eins og strangar takmarkanir & mat, ofpjalfun og

steranotkun til ad na markmidum sinum (Davis og Scott-Robertson, 2000).

Odnaegja vardandi likamsimynd og ohollar matarvenjur eru algengar medal
iprottagreina par sem krofur eru um laga fitupréosentu og laga likamspyngd til ad nd
auknum arangri. Keppni i vaxtarraekt krefst pess ad keppendur séu einstaklega magrir og
vOdvasteeltir. Ad peim sokum geta keppendur verid viokamir fyrir pvi ad préa med sér
6hollar matarvenjur og pyngdarstjéornun, asamt notkun stera (Goldfield, 2009).

Steranotkun er ad aukast samhlida auknum aherslum 3a likamsimynd. Helstu ahrif
stera eru vefjauppbygging og synilegir karlkyns eiginleikar. Pad ma zetla ad keppendur i
vaxtarraekt upplifi utanadkomandi prysting til ad nota stera til pess ad na peim mikla

vodvamassa sem parf fyrir keppni (Tricker, O'Neill og Cook, 1989). Notkun stera
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og annarra 6loglegra efna er algengt heilsufarslegt vandamal hja vaxtarraektarkonum.
Sumar konur nota efni til ad auka getu sina til ad fa steerri vodva og vidhalda peim

(Gruber og Pope Jr., 2000).

2.2.2 Samfélagsleg imynd

Fyrir hinn almenna borgara kann vaxtarraekt karla og kvenna ad virdast einféld. Reynt er
ad nd vodvastaxeltum likama sem vaxtarraektarmadurinn telur vera fullkominn, med
bjalfun, naeringu og sjalfsaga. Faglega er pessi likami til syningar i keppni par sem hann
er metinn, likt og eigandi metur hreinraektadan hest sinn eda klassiska bilalinu (Locks,

2012).

Vaxtarraektarkona er skilgreind sem kona sem af dsettu radi byggir upp likama sinn
med strongu mataraedi og pjalfun til ad auka vodvamassa toluvert. Svo virdist sem
vodvastaeltur likami vaxtarraektarkonu sé ekki videigandi hja almenningi en pratt fyrir

bad tdknar likami hennar imynd iprottalegrar konu (Felkar, 2012).

Hilton og von Hippel (1996) skilgreina stadalimynd sem ,trd & akvedin einkenni,
eiginleika og hegdun medlima dkvedinna hdpa sem geta risid ut fra réttri mynd a
raunveruleikanum sem einstaklingur sér eda skynjar, 6had raunverulegum mun 3
pbessum hopum®. Algengt er ad félk deemi adra eftir utlitslegum einkennum peirra og

myndar pad grundvéll fyrir menningarlegri stadalimynd (Freeman, 1988).

Goffman (1963) ték fram fyrir aratugum sidan, ad éhefdbundnir likamlegir eiginleikar
veeru undirstada fyrir neikveed vidbrogd fra 6drum. bratt fyrir ad fordast nidrandi
ummeeli annarra minnihlutahépa vandlega, hafa freedimenn haft tilhneigingu til ad
halda uppi menningarlega neikvaedri stadalimynd, med pvi ad gera rad fyrir

skapgerdargollum hja vaxtarraektarmonnum (Aaoki, 1996).

Rannsdknir hafa bent til pess ad vidhorf almennings til vodvastaeltra kvenna sé
almennt neikvett en pd endurspegla ekki allar nidurstodur neikvaed vidhorf.
Medalkonan sér vodvastaelta konu ekki sem égn heldur sem imynd kvenkyns styrkleika

og krafts (Forbes, Adams-Curtis, Holmgren, og White, 2004).

2.3 Félags- og salfraedilegir paettir
Lifsstill vaxtarraektarkeppenda er vaegdarlaus. Vaxtarrektarmenn eyda nokkrum

klukkutimum i likamsraektarst6d a dag par sem peir 2fa jafnvel tvisvar 8 dag, nokkrum
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sinnum i viku. Oft er tilfinningarlegt alag jafn mikid og likamleg umbreyting (Wright,
2015).

2.3.1 Félagslegir peettir

Keppendur leggja mikid a sig fyrir keppni par sem peir breyta verulega matarvenjum
sinum, einangra sig fra fjolskyldu og vinum til pess eins ad gjorbreyta likama sinum fyrir
mot (Probert, o.fl., 2007a; Probert, o.fl., 2007b). Keppendum finnst erfitt ad takast & vid
freistingar pegar kemur ad mat og drykk. betta getur leitt til pess ad keppendur taki
akvordun um ad halda sig fra félagslegum adsteedum & peim tima sem peir undirbua sig
fyrir keppni. Pegar keppendur greina fra patttdku sinni i fitness og vaxtarraekt pa eru
ekki allir i umhverfi peirra sem taka pvi vel og hefur félk oft misjafnar skodanir a fitness.
Sumir keppendur hafa misst vinasambond og fundid fyrir forddmum par sem vinir peirra

hafa ekki séd sér faert ad stydja pa (Aspridis, o.fl., 2014).

[préttamenn og einkum vaxtarraektarkonur zfa 4 hverjum degi, skipuleggja sig fram i
timann og telja hvildardagana sina. [ stuttu mali snyst lif vaxtarreektarmanna um pjélfun
og keppni, en pad getur valdid pvi ad peir einangrast félagslega (Roussel og Griffet,
2000). Vaxtarraekt getur verid einmanaleg iprétt en um leid ndnast dmogulegt ad stunda
hana einn, par sem studningur og hvatning fra 6drum skiptir miklu mali. Margir
keppendur fa studning fra pjalfurunum sinum, en einnig hafa keppendur myndad

vinatengsl og aft saman eda verid i samskiptum hver vid annan (Wright, 2015).

Gerd var rannsékn a breskum konum i vaxtarraekt par sem skodud var félagsleg
reynsla peirra, en gengid var ut fra pvi ad samfélagid hefdi dkvedna fordéma gagnvart
beim. Einnig var rannsokud upplifun peirra sem kvenkyns keppendur i vaxtarraekt og
hvada skyringu peer gaefu 4 peirri innri hvot sem fékk peer til ad halda afram i vaxtarraekt
pratt fyrir fordéma i peirra gard. Nidurstodur leiddu i ljés ad pessar konur brjota flest
grundvallaratridi almennra vidhorfa (e. collective sentiments) par sem paer hafa ekki
hlotid vidurkenndan stad i menningarvitund samfélagsins (e. cultural consciousness of
society) (Schilling og Bunsell, 2009). Samkvaemt Probert, Palmer og Leberman (2007)
hafa fyrirbarafreedilegar greinargerdir um keppendur i vaxtarraekt undirstrikad
anagjuna og verdlaunin sem tengjast vaxtarraekt. baer gerdu rannsékn og skrifudu um
hana grein arié 2007 sem fjallar um reynslu kven- og karlkeppenda i vaxtarraekt & Nyja

Sjalandi med hlidsjon af peirri dhaettu sem afingarnar hafa a heilsu peirra. Nidurstodur
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rannséknarinnar bentu til pess ad badi karlar og konur i vaxtarraekt faist vid iprottalega
aheaettu (e. sporting risk). Karlar i vaxtarraekt virtust keppnishardari (e. competitive
aggressive) en konur en steranotkun peirra var algengari og pétti sjalfsagdari.
Nidurstodurnar syndu ad patttaka kvenkyns keppenda i vaxtarraekt orsakadi aukna
viokveemni i tengslum vid atlit, likamsimynd, hugsun peirra um mataradi,

byngdarstjornun og tilhneigingu til atroskunar (Probert, o.fl., 2007b).

2.3.2 Salfreedilegir peettir

Flestum vaxtarraektarmoénnum er pad ljost ad i iprott peirra kemur ytra utlit & undan
salfraedilegri heilsu sem adeins er talin aukaatridi (Monaghan, Bloor, Dobash og Dobash,
2001). Nidurstdodur rannséknar & slévenskum vaxtarreektarmonnum syndu pd ad
vaxtarreektarmenn maldust med minna punglyndi, skapstyggd, baelingu og
tilfinningalegt 6jafnvaegi en adrir yfirburda ipréttamenn og peir sem stunda ekki iprottir.
Einnig syndu peir meira sjalfsalit (Faganel og Tusak, 2005). Keppendur eiga pad po til ad
upplifa skapsveiflur og efasemdir um sig sjalfa og aukast pessar tilfinningar med peim

bungbezeru lifedlisfraedilegu breytingum sem koma i kjolfar pjalfunar (Wright, 2015).

bpad er margt sem bendir til pess ad konur i fitness og vaxtarreekt geri storkostlegar
breytingar & lifsstil sinum i peim tilgangi ad undirblda sig neaegilega fyrir keppni
(Andersen, o.fl.,, 1998; Goldfield, 2009; Probert, o.fl., 2007a; Probert, o.fl., 2007b).
bessar breytingar eiga sér stad fyrir mét en oftast taka keppendur aftur upp sinar
edlilegu matarvenjur um leid og keppni er lokid. Samkvaemt rannsékn sem gerd var a
keppendum i vaxtarreekt pa upplifdu sumir keppendur depurd eftir keppni og
keppnisferlid. Keppendur vildu dska pess ad peir vaeru avallt i keppnisformi pratt fyrir ad
vita ad pad veeri ekki likamlega gerlegt. Pad voru pvi sdlfreedilegar afleidingar sem fylgdu
bvi ad fitna eftir keppni og fundu keppendur fyrir punglyndi vid ad sja
iprottamannslegan likama sinn hverfa haegt og rélega. betta hafdi oft i for med sér
skapsveiflur eftir mét, en pad kom einnig i ljés i umraeddri rannsdkn (Aspridis, o.fl.,
2014).

Rannsdknir hafa einnig verid gerdar, ut fra jakveedu sjénarhorni, & pvi samfélagi sem
kvenkyns keppendur i vaxtarrakt eru hluti af. [ rannsékn sem gerd var arid 2015 var
reynt ad skilja dstaedur pess ad konur stundudu fitness dsamt pvi ad bera kennsl d peetti

sem studla ad aframhaldandi patttéku. Rannsakendur fundu vidtol vid atvinnumenn i
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vaxtarrekt kvenna 3a netinu, sem voru adgengileg almenningi, og notudu vid
rannsoknina. Pad sem fram kom i rannsékn peirra var ad pessum konum fannst
astundun vaxtarraektar studla ad aukinni andlegri velferd og toldu paer asteeduna fyrir
bvi vera pa ad eefingarnar efldu sjalfstadi, haefni og ad peer upplifdu sig sem hluta af
beim hdpi sem stundar somu iprétt (Suffolk, 2015). Fjélmargar rannsdknir hafa synt
fram & ad afingar geti haft ahrif 4 andlega heilsu og getur hreyfing ordid ad prahyggju
hja morgum, einskonar zfingafikn (e. exercise dependence). Zfingafikn er skilgreind
sem ferli sem knyr einstakling afram til ad aefa pratt fyrir hindranir og veldur likamlegum
og andlegum einkennum pegar sfingum er haett. Gerd var itarleg rannsékn & pessu med
reyndum og éreyndum vaxtarraektarménnum og voru nidurstodur paer ad reyndir
vaxtarrektarmenn syndu meiri aefingafikn, h6fdu meiri félagslegan studning og upplifdu
minni félagslegan likamskvida en oreyndir vaxtarraektar- og lyftingamenn (Hurst, Hale,

Smith og Collins, 2000).

Fyrir utan likamlegt heilsutjon eiga vaxtarreektarkonur einnig @ hezettu ad lenda i
salfreedilegu astandi sem pekkt er sem vodvafikn (e. muscle dysmorphia) par sem
einstaklingur er upptekinn eda heltekinn af vodvakerfi og hefur arattukenndar ahyggijur
af pvi ad hann sé likamlega of litill eda mjor (Olivardia, Pope Jr., og Hudson, 2000).
Samkveemt Pope Jr., Gruber, Olivardia og Phillips (1997) eru einkenni vodvafiknar
brahyggja um pa hugmynd ad likaminn sé ekki naegilega vodvasteeltur, vanraeksla 3
félagslegum skyldum i pagu zefinga, kvidi pegar einstaklingum finnst peir ekki hafa aeft
nog og prautseigja i ofgafullum esefingum pratt fyrir ad pekkja haetturnar vardandi

likamlega og andlega heilsu.

Ofpjalfun taknar astand par sem einstaklingur stundar 6hoflegar afingar (Veale,
1987). Einstaklingar sem eru hadir afingum eru éliklegir til ad taka hvildardaga par sem
beir velja ad afa ad minnsta kosti einu sinni eda oftar a dag, pratt fyrir méguleg veikindi
eda meidsli. bessir einstaklingar hugsa mikid um afingar og upplifa likamleg og
salfreedileg frahvorf pegar peir komast ekki a afingu (Veale, 1991).

Zfingafikn einkennist af of mikilli hreyfingu med hugsanlegum neikvaedum
afleidingum.  Einkennin  samanstanda af o6fgum, skapbreytingum, athaldi,
frahvarfseinkennum, agreiningi og bakslégum. Samkvaemt Griffiths (1997) er haegt ad

verda hadur hverju sem veitir tafarlaus og stodug verdlaun. Hreyfing getur leitt til
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jadkveedra tilfinninga, betri sjalfsmyndar, aukins sjalfsalits og sjalfstjérnar. Vegna sliks
avinnings getur afingahattarlag prdast i avanabindandi mynstur. Ef afingatidni eykst og
fer fram Ur jadkvaedum ahrifum, pa getur pad um sidir haft skadleg ahrif a likamann og

dregid ur lifsgeedum (Griffiths, 1997).

Margir paettir geta aukid heettuna a ofpjalfun, par & medal ha tidni keppna, einhaef
bjalfun, ofullneegjandi nzering og svefnmynstur, umhverfisadstaedur og salfredileg
streita. Fagadilar og pjalfarar i fitness pyrftu ad vera i stodu til ad benda einstaklingum,
sem stunda of mikla pjalfun, 3 moguleg einkenni likamlegra og andlegra afleidinga

ofpjalfunar (Robinson, 2010).

2.4 Fjarmognunarleidir og styrktaradilar

bad ad tengja iprottir vid vorumerki til hagnadar hefur pekkst svo dratugum skiptir en
ipréttamarkadsfraedi teygir anga sina allt til loka 19. aldar. Til ad auka s6lu @ vérum og
bjonustu notudu fyrirteeki ljosmyndir af ipréttalidum, en petta vard uppspretta
iprottamarkadsfraedinnar. Markadssetning iprétta hefur farid vaxandi og hefur i fér med
sér margpaetta tekjumoguleika. Adur fyrr snérist markadssetning iprétta adeins um ad
byggja upp triverdugleika vorunnar med pvi ad koma henni i mynd, en i dag er petta
fiolbreyttara par sem tekjumoguleikar eru i gegnum auglysingar, midasolur, tekjur af

sérleyfum, aritunum og almennri séluvoru (Idugboe, 2012).

ipréttamarkadsfraedi hefur verid skilgreind 4 ymsa vegu. Henni hefur verid lyst sem
starfsemi neytenda- og idnadarvoru og pjénustumarkada sem i vaxandi meli nota
ipréttir sem kynningarteeki fyrir vorur sinar og pjonustu i gegnum styrktaradild (Kesler,
1979). bessi skilgreining hefur verid talin afar préngsyn par sem markadssetning iprétta
getur verid markadssetning & ipréttalioum, vidburdum, persénuleikum, ipréttavérum og
bjonustu, en ekki adeins markadssetning a vorum og pjénustu fyrirtaekis i gegnum

ipréttir (van Heerden, 2003).

Styrktaradild er tvihlida samstarf milli einstaklinga eda fyrirtaekja sem er verid ad
styrkja og pess sem veitir styrkinn, par sem badir adilar hagnast. Styrkirnir virka ut fra
beirri forsendu ad samstarfid hafi ad mestu leyti ahrif & imynd einstaklingsins eda
fyrirtaekisins og ad styrktaradilinn geti skipt 4 pening og vérum eda pjonustu i stadinn
fyrir samstarfid sem styrkirnir veita (Amoako, Dartey-Baah, Dzogbenuku og Junior,

2012).
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Fyrirtaekjastyrkir, eins og vid pekkjum pa i dag, voru ekki kynntir til ségunnar fyrr en i
kringum 1970. bar & undan voru petta fyrst og fremst framlog til iprétta- eda
menningarmala an nokkurra vaentinga um ad fa eitthvad i stadinn (Jeffer og Roos,
1999). Eftir 1980 hafa styrkir ordid faglegri og i formi samstarfs tveggja adila, sem eru
styrkveitandi og styrkpegi. Med 68rum ordum, markadsdrifnir styrkir hafa tekid vid af
vingjarnlegum styrkjum og eru nu taldir edlilegir vidskiptahaettir (Cornwell og Maignan,

1998).

Nokkrar visbendingar eru um grundvallareiginleika vaxtarraektar en sem deemi ma
nefna strangt mataraedi, fornir, mjog agadan lifsstil og mikinn kostnad. Nidurstodur
rannséknar sem framkvaemd var medal franskra kvenkeppenda i vaxtarraekt leiddu i ljés
ad 6hof veeri meira dberandi i Frakklandi, par sem dhugamenn i vaxtarraekt kvenna eru
sjaldan styrktir og fa engan pening fyrir ad taka patt i innlendum keppnum (Roussel og

Griffet, 2000).

Fjoldi manna um allan heim stundar likamsraekt hordum hondum asamt pvi ad borda
bad sem er 4litid rétt i peirri von ad einn daginn muni peir geta haft fjdrhagslegan
avinning af ipréttinni. Mikilvaegt er fyrir fitnesskeppendur ad bua til sinn eigin proéfil eda
imynd til ad audvelda 66rum ad komast ad pvi hverjir peir eru, hver markadur peirra er
og hvad peir vilja afreka. Margir halda ad fitnesskeppendur purfi ad starfa i
likamsraektargeiranum til ad fjdrmagna sig, en til eru ymsar adrar leidir sem peir geta
nytt sér. Margir fitnesskeppendur taka ad sér verkefni, oft i samstarfi vid styrktaradila.
Adrar leidir sem fitnesskeppendur fara er ad halda margs konar ndmskeid sem gagnast
beim sem hyggja a keppni i fitness. Einnig skrifa peir greinar i bl6d og timarit, halda uti
fitnessvefsidu, eru med fjarpjalfun eda jafnvel hanna sinar eigin vorur. bad eru pvi
fidlmargar leidir i bodi fyrir fitnesskeppendur til ad fjdrmagna sig en pad er undir peim
komid ad nota sitt eigid imyndunarafl (Dickinson, 2007).

[ naesta kafla verdur greint fra peirri rannséknaradferd sem unnid var Gt fra. Notast
var vid eigindlega adferdafraedi til pess ad svara rannséknarspurningunni: Hvernig
upplifa islenskir kvenkeppendur peer krofur og alag sem fylgir pvi ad keppa i fitness og

hvernig afla peir tekna til ad halda afram?
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3 Adferdafraedi

[ pessum kafla verdur greint fra peirri adferd sem notud var vid gerd pessarar
rannsoknar og hugmyndafraedinni @ bak vid hana. Farid verdur yfir hvernig gagnadflun
fér fram en auk pess verdur gerd grein fyrir patttakendum rannsdknarinnar, dsamt
uppbyggingu og gerd vidtalsramma. Sidast en ekki sist verdur gerd grein fyrir pvi hvernig
viotolin foru fram, hvernig unnid var Ur peim vid pemagreiningu og hvert réttmaeti og

areidanleiki rannsdknarinnar er.

3.1 Rannsoknaradferd

Rannsdknaradferdin sem vard fyrir valinu er eigindleg adferdafraedi (e. qualitative
methodology) par sem markmidié var ad reyna ad skilja betur upplifun og reynslu
islenskra kvenna sem keppa i fitness. Studst var vid fyrirbaerafraedilega adferd (e.

phenomenological method) par sem halfopin djupvidtol voru tekin.

3.1.1 Eigindleg adferdafraedi

Eigindleg adferdafraedi leggur dherslu & ad rannsaka fyrirbaeri frd sjonarhorni
vidmalenda en megindleg adferdafreedi (e. quantitative methodology) byggist a
tolfraedilegum gognum (Lapan, Quartaroli og Riemer, 2012). Eigindlegar rannsdknir
leitast vid ad skilja og tulka reynslu einstaklinga, a hverju hin byggist, upplifun peirra og
pbann laerddm sem draga ma af reynslunni. Helsta markmid eigindlegra rannsdékna er ad
afhjupa og tulka pessa merkingu (Merriam, 2009). Eigindleg rannsdknaradferd er talin
henta vel pegar um er ad raeda rannsokn 4 tiltélulega litlu Urtaki en takmork eigindlegra
rannsékna eru pau ad ekki er haegt ad yfirfaera nidurstddur a adra hépa eda heild. Eins
er ekki haegt ad alhaefa Ut frad nidurstédunum (Katrin Blondal og Sigridur Halldérsdéttir,
2013). [ eigindlegum rannséknum skyggnist rannsakandinn inn i hugarheim vidmaelenda
til ad odlast betri skilning & persénulegri upplifun. Tekin eru djupvidtol til ad dypka
skilning rannsakanda a vidfangsefninu og nd pannig ad tulka reynslu og upplifun
vidmeaelenda. Rannsakandi neer betri skilningi med pvi ad huga ad pvi sem er ad gerast 4
medan 3 vidtdélunum stendur frekar en ad spa i hvad geeti mogulega gerst eda muni

gerast (Creswell, 2003).
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3.1.2 Fyrirbaerafraedi

Fyrirbeerafraedi er heiti 4 sogulegri hreyfingu sem sett var fram i byskalandi af nokkrum
free6imonnum, medal annars Heidegger, Husserl og Jaspers, en hreyfingin hélt afram i
Frakklandi med Merleau-Ponty og Sartre (Lanigan, 1979). Hugmyndafraedi
fyrirbeerafraedinnar leggur aherslu 4 reynsluna sjalfa og leitast vid ad skyra hvernig pad
ad upplifa eitthvad er umbreytt i medvitund. Han fjallar um medvitada reynslu
einstaklings er var6ar umheiminn sem hann byr i (Lanigan, 1979; Merriam 2009).
Fyrirbaerafraedi er heimspekileg adferd vid ad rannsaka lifsreynslu einstaklinga. Pad eru
til margar mismunandi aherslur medal fyrirbaerafreedinga, en pad sem bpeir eiga
sameiginlegt er ad deila sérstokum dhuga 4 ad komast ad pvi hvad mannleg reynsla er
og skilja betur upplifun einstaklinga, sérstaklega hvad vardar hluti sem skipta mali fyrir

ba og sem mynda umheim peirra (Smith, Flowers og Larkin, 2009).

Su adferd sem fyrirbaerafraedin byggir & var fyrst sett fram a fyrri hluta 20. aldar af
freedimanninum og heimspekingnum Edmund Husserl, en hann er talinn einn af
upphafsménnum fyrirbaerafraedinnar. Fyrirbaerafraedi er freedi um akvedio fyrirbaeri eins
og nafnid gefur til kynna, en Husserl notadist vid fyrirbeerafraedina i rannséknum a

upplifunum og reynslu félks (Smith, o.fl., 2009).

Algengasta adferdin sem notud er til ad safna gognum i fyrirbaerafraedilegum
rannsoknum er i gegnum djupvidtél. Vidtdl eru mikilvaeg teeki til ad safna lysingum 4
upplifunum og reynslu patttakenda vegna pess ad pad leyfir peim ad segja ségur sinar
med eigin ordum (Anderson og Jack, 1991). Djupviétol eru adeins arangursrik i
fyrirbeerafraedilegum rannséknum pegar rannsakendur geta buid til opnar spurningar
sem leyfa vidmeaelendum ad segja fra peirra eigin reynslu eda mikilveegum atridum sem
hafa merkingu fyrir pa. bannig geta rannsakendur 6dlast betri skilning & sjonarhorni
vidmeaelenda, en maelt er med pvi ad rannsakandi hafi einhverja reynslu af fyrirbaerinu
sem verid er ad rannsaka. Hins vegar er mikilvaegt ad rannsakandi setji skodanir sinar og
fyrirfram akvednar hugmyndir til hlidar og gaeti pess ad paer hafi ekki dhrif 3 nidurstédur

rannsoéknarinnar (Orbe, 1998).

3.1.3 Lysing, sampaetting og tulkun
Fyrirbaerafraedi byggist a reynslu rannsakandans sem framkveaemir rannséknina (Daley,

1978). Fyrirbaerafraedingar purfa ad setja fyrri vidhorf sin til hlidar til ad fa innsyn inn i
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bad fyrirbaeri sem verid er ad rannsaka (Merriam, 2009). Pad er mikilveegt fyrir
rannsakanda ad framkvaema sjalfsmat a fyrstu skrefum fyrirbzerafraedilegrar rannséknar
bvi pad hjalpar rannsakandanum ad vera medvitadur um eigin hlutdraegni, hugmyndir
og huglaegni. Einnig pjonar pad peim tilgangi ad gera grein fyrir rannsakandanum sem

personu med soguleg, félagsleg og personuleg einkenni (Erni, 1989).

begar notast er vid fyrirbaerafreedilega adferd vid greiningu gagna er almennt farid
eftir premur skrefum sem Lanigan (1979) og adrir freedimenn (Nelson, 1989a; Peterson,
1987) hafa gert grein fyrir. bessi prju skref eru; lysing, sampaetting og tulkun (sja mynd
1).

Mynd 1. brju skref greiningarferlisins samkveemt fyrirbaerafraedi

Fyrsta skrefid i fyrirbeerafraedilegri adferd er lysing. Pad er naudsynlegt ad muna ad
hlutverk rannsakandans er ad studla ad frjalsri lysingu patttakenda og koma i veg fyrir
ad personulegar vaentingar rannsakanda komi fram i vidtalinu (Heilbrun og Stimpson,
1975). Lysingar patttakenda af reynslu peirra skipta miklu mali fyrir rannsakandann sem
yfirleitt hljodritar paer og sidan afritar (Nelson, 1989b). Ferlid ad afrita vidtolin er
mikilvaegt i fyrirbaerafreedilegri adferd vegna pess ad par gefst rannsakanda takifeeri til

ad verda medvitadri um fyrirbeerid eins og pvi er lyst af patttakendum (Nelson, 1989a).

Annad skrefid i fyrirbaerafreedilegri adferd er sampaetting, en par birtast, at fra
afritunum, akvedin pemu sem mikilvaeg eru fyrir fyrirbaerid. Fyrst skal lesa hvert afritad

vidtal an pess ad skrifa nidur athugasemdir, petta er mikilvaegt fyrir rannsakendur ad
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gera par sem peir rifja upp lysingar patttakenda a reynslu peirra. Naest skal lesa afritudu
vidtolin i annad sinn og undirstrika ord, setningar og endurminningar sem koma fram i
lysingum pdatttakenda 4 reynslu peirra og upplifun. Ad lokum skal setja i sviga pessi
fyrstu pemu sem byrja ad myndast i fyrsta afritada vidtalinu d46ur en farid er i naesta
afritada vidtal. Mikilvaegt er ad taka eitt vidtal fyrir i einu, en pad er til pess ad vera viss
um ad rétt pemu komi fram ar hverju vidtali og ad onnur vidtol hafi ekki ahrif a vidtalid
sem verid er ad skoda. begar pessu er lokid parf ad endurskoda o6ll afritudu vidtolin og
fyrstu pemu aftur til ad pekkja betur nidurstédurnar. bessi endurskodun leidir yfirleitt i
ljos morg moguleg pemu. Vid pridju skodun afritudu vidtalanna kemur oft i ljos ad

nokkur pemu eru samtengd, 6porf eda tilfallandi (Orbe, 1998).

bridja skrefid i fyrirbaerafraedilegri adferd er tulkun, einnig lyst sem greiningu
tulkunarhringsins (Lanigan, 1979; Polkinghorne, 1983). Nelson (1989b) lysir pessu skrefi
sem tilraun til ad komast ad innri skyldleika pemanna sem tengja fyrirbezerid sem verid er
ad rannsaka vid medvitund. Enn fremur er markmid fyrirbeerafraedilegrar tulkunar ad
finna merkingu sem var ekki augljés strax i fyrstu skrefunum (Spiegelberg, 1982). Ferlid
hefst med pvi ad endurskoda pessi dmissandi pemu og mdéta hugmyndir um hvernig pau
tengjast hvert 68ru. bessi adferd hjalpar rannsakendum ad auka skilning & daglegum
vidburdum par sem peir syna reynslu annarra. Markmid fyrirbeerafraedilegra rannsékna,
eins og Nelson (1989b) setti fram, er ad taka mikilveegar uppgotvanir og skila peim i
heiminn sem vid bdum i til ad auka skilning 4 mannlegum samskiptum. [ pessu ferli er
mikilvaegt ad tulka innihald vidtalanna til ad 4atta sig & grundvallaredli

rannséknarspurningarinnar (van Manen, 2006).

3.2 Gagnasofnun

Urtak pessarar rannséknar innihélt niverandi og fyrrverandi kvenkeppendur i fitness, en
gerd var krafa um ad peir hefdu keppt tvisvar sinnum eda oftar a sidustu arum. betta var
gert til pess ad peir hefdu akvedna reynslu og gaetu svarad spurningunum itarlega.
Rannsakandi hafdi samband vid vidmaelendur i gegnum samskiptamidilinn Facebook, en
annad hvort kannadist rannsakandi vid vidmalendur eda hafdi verid bent a vidkomandi
af 68rum fitnesskeppendum. Allir vidmaelendur fengu kynningarbréf (sja vidauka 1) par
sem rannsoknin var kynnt. Rannsakandi upplysti vidmalendur um nam sitt og skyrdi fra

markmidum rannsdéknarinnar. Einnig kom fram hvernig vidtélunum yrdi hattad og
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timalengd peirra. Tekid var skyrt fram ad farid yrdi med allar upplysingar sem
trdnadarmal og enginn fengi vitneskju um hvada einstaklinga hefdi verid reett vid i
rannsékninni. Flestir sampykktu strax ad taka patt og tok pad einungis tvo daga ad nd

tilsettum fjolda patttakenda.

Munnlegt sampykki var fengid hja viomalendum og peim gerd grein fyrir rétti sinum
til ad neita ad vera med i rannsékninni eda hatta patttoku hvenaser sem veeri i vidtalinu.
Utskyrt var fyrir peim ad ekki veeri haegt ad rekja gdgnin par sem um nafnleysi veeri ad
raeda og ad viomaelendum yrdu gefin gervindfn. Einnig var peim tjad ad um tranadarmal

veeri ad raeda a milli rannsakanda og viomaelenda.

3.2.1 Uppbygging og gerd vidtalsramma

Spurningarnar voru samdar af rannsakanda i peim tilgangi ad fa svor vid
rannsoknarspurningu ritgerdarinnar. Vidtalsramminn innihélt 20 opnar spurningar sem
rannsakandi studdist vid i vidtélunum, en auk peirra spurdi hann itarspurninga pegar vid
atti. Viodmaelendur voru fyrst spurdir nokkurra bakgrunnsspurninga og sidan spurdir
spurninga ut fra vidtalsramma (sja vidauka 2), en honum var ekki fylgt ad fullu par sem
itarspurningar voru notadar til ad dypka skilning rannsakanda a tilfinningum eda

vidhorfum vidmeelenda.

3.2.2 Framkvaemd vidtala

Vidtol vid patttakendur rannséknarinnar voru tekin dagana 15.-29. mars 2016. Vidtolin
voru halfopin djupvidtdl og var lengd peirra & bilinu 30-80 minutur. Djupvidtol eru
algengasta adferdin til ad safna gognum i fyrirbaerafraedilegum rannséknum og eru
mikilvaeg til ad afla lysinga & reynslu patttakenda par sem pau leyfa viomalendum ad

segja sogur sinar med eigin ordum (Anderson og Jack, 1991).

Fjogur vidtol voru tekin @ heimili rannsakanda ad ésk vidmaelendanna, prju voru tekin
a heimili vidmalenda, tvd 4 vinnustodum vidmaelenda og tvo voru tekin & 6drum
st6dum sem hentudu vidmalendum. Flestir patttakendur pekktu pvi umhverfi sitt vel.
Vidtélin byrjudu a léttu spjalli milli rannsakanda og viomaelanda adur en upptaka hofst.
Vidtolin voru hljédritud 4 sima rannsakanda og sidan afritud samdaegurs eda naestu

daga, par sem pau voru skrifud upp ordrétt.
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3.2.3 batttakendur

[ eigindlegum rannséknum sem stydjast vid fyrirbeerafraedi er meelt med ad
batttakendur séu & bilinu 5-25 (Creswell, 2007). bar sem pessi rannsdkn er lokaritgerd i
meistarandmi rannsakanda pa var lagt upp med ad patttakendur yréu 10-12 talsins.
Heildarfjoldi patttakenda var 11 og ma sja helstu upplysingar um pa i toflu 1 hér fyrir
nedan. Eins og adur hefur komid fram hefur néfnum patttakenda verid breytt til ad

tryggja trinad vid pa.

Tafla 1. Upplysingar um patttakendur rannséknarinnar

Ragnheidur 27 ara Vinna Maki 4 og halft ar
Gudran 26 ara Vinna Hvorugt 2ar
béra 23 dra Vinna Maki 1 og halft ar
Erla 28 ara Vinna Born 5ar
Brynja 28 dra Vinna Maki og born 6 ar
Ingibjorg 27 ara Vinna Hvorugt 1lar
Lilja 24 ara Nam og vinna Hvorugt 2ar
Svava 29 dra Hvorugt Barn 1ar
Osk 21 ars Ném Hvorugt 2 ar
Maria 21 ars N&m og vinna Maki 2 og halft ar
Hrafnhildur 24 ara Nam og vinna Maki og barn 5ar

Allir patttakendur rannsdknarinnar eru konur & aldrinum 21-29 ara. Fjérir patttakendur
eiga born en sjo eru barnlausir. RUmlega helmingur patttakenda er makalaus pé sumir
beirra hafi att maka pegar peir kepptu. Flestir patttakenda eru i vinnu en nokkrir peirra
eru baedi i ndmi og vinnu. brir af pessum sex patttakendum sem eru ad vinna i dag voru
einnig i ndmi a einhverjum timapunkti pegar peir kepptu. Lengd keppnisferils peirra er
syndur i téflunni hér ad ofan en keppnisferillinn midast vid fyrstu keppni til peirrar
sidustu, 6had undirbuningi keppenda. Pad er mismunandi hvenzer patttakendur byrjudu
ad keppa i fitness og hofou nokkrir patttakendur ekki keppt nylega en allir attu peir pad

sameiginlegt ad hafa keppt ad minnsta kosti tvisvar sinnum a sidustu sex arum.

3.3 Greining gagna
Pegar rannsakandi hafdi afritad viotolin héfst greining gagna. Vidtdlin voru lesin yfir
nokkrum sinnum til ad fa yfirsyn yfir reynslu viomaelenda. Vid greiningu gagna voru

hugleidingar og athugasemdir rannsakanda skodadar og nyjum athugasemdum baett vid
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bar sem purfa pétti. betta var unnid i forritinu Word par sem athugasemdir voru
skrifadar & haegri spassiu skjalsins. baer athugasemdir voru sidan skodadar ndnar par
sem atvik, eiginleikar og fyrirbaeri voru borin saman til pess ad reyna ad fd sem bestan
skilning & gognunum og sem skyrasta mynd af pvi sem vidmaelendur vildu koma til skila.
Hvert vidtal var tekid fyrir og rynt i pad med tilliti til pess sem vidmaelandi vildi koma &
framfaeri. Vidmaelendum voru gefin gervinéfn og voru hugtdk og ordskyringar sem komu
fram i vidtalinu tengd vid hvert nafn og sett upp i forritinu Excel. betta var gert til pess
ad rannsakandi geeti attad sig betur & hverjum og einum vidmaelanda. | framhaldi af pvi
voru athugasemdirnar Ur hverju vidtali faerdar i Excel, en peer voru hafdar i mismunandi
litum par sem hver vidmaelandi hafdi fengid dkvedinn lit. Pessar athugasemdir voru
sidan flokkadar og skodadar nanar Ut frd pemum sem spruttu upp (sjd vidauka 3).

Vid fyrstu greiningu matti sja skyra skiptingu a milli nokkurra pema. Upp ur
vidtolunum spruttu sex pemu (sjd mynd 2). bemun eru; ad sigra sjalfa sig, langar ad
hrynja i gélfid, ég sa bara égedslega feita manneskju, erfidast ad loka sig af félagslega,

betta a ekki ad vera svona 6heilbrigt og petta er 6trilega dyrt.

AQ sigra sjalfa sig
Langar ad hrynja i golfid
Eg s4 bara 6gedslega feita manneskju
Erfidast ad loka sig af félagslega

Petta a ekki ad vera svona oheilbrigt

betta er 6trulega dyrt

Mynd 2. Sex bemu sem spruttu upp

Rannsakandi las vidtolin aftur yfir til ad vera viss um ad pessi pemu attu vid og hvort
honum hefdi yfirsést eitthvad. Eftir pad hafdi rannsakandi samband vid einn
patttakanda rannsoknarinnar til ad greina fra nidurstodum gagnagreiningarinnar og til

ad vera viss um ad paer aettu sér stod i raunveruleikanum. [ 1jés kom ad svo var og gat
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rannsakandi verid fullviss um ad greining gagna hafdi verid vel unnin. bessi pemu voru
skodud sérstaklega med tilliti til rannséknarspurningarinnar og verdur nanar gerd grein

fyrir peim og pau tulkud i nidurstodukafla.

3.4 Réttmaeti og areidanleiki

bpar sem urtakshdpurinn samanstdéd einungis af 11 vidmeelendum er ekki haegt ad
fullyrda ad gagnamettun (e. data saturation) hafi att sér stad. Gagnamettun er pegar
upplysingum sem uppfylla baedi skilyr6i um magn og gadi gagnanna hefur verid safnad
og frekari gogn koma ekki fram med neinar nyjar visbendingar (Katrin Blondal og
Sigridur Halldorsdéttir, 2013). Vid athugun & réttmaeti og areidanleika eigindlegra
rannsokna benda Sigridur Halldérsdéttir og Sigurlina Davidsdottir (2013) 4 ad gott sé ad

hafa eftirfarandi atridi ad viomidi:

» Traverdugleiki
» Yfirfaerslugildi
» Traustleiki

» Stadfestanleiki

Traverdugleiki er til stadar i rannsékninni par sem rannsakandi skrifadi nakvaemar
vettvangsnotur og afritadi vidtolin ordrétt, poétt betra hefdi verid ad reeda oftar vid
hvern vidmaelanda. bannig hefdi verid haegt ad auka triverdugleikann enn frekar med
bvi ad saxkjast eftir frekari stadfestingu og sannreyna heildarmyndina. Yfirfaerslugildi
gefur til kynna ad nidurstodur rannsdéknar sé heegt ad nyta i 68ru samhengi og um adrar
adstaedur, en pad kom ekki sterkt fram i pessari rannsékn (Jensen, 2008). Hlutleysi er
einn sa pattur sem rannsakandi hugadi sérstaklega ad, par sem hann pekkir nokkra
vidmaelendur persdnulega, en pad var til pess ad geeta beedi traustleika og
stadfestanleika. Rannsakandi gaetti pess ad vera ekki leidandi og missa ekki fjarlaegd vid
vidmeaelendur, en dkvedin heetta er 4 ad slikt gerist pegar rannsakendur hafa djupa
samkennd eda samud med vidmalendum (Sigridur Halldérsdottir og Sigurlina
Davidsdottir, 2013). Rannsakandi hafdi pessi vidmid einnig i huga pegar nidurstédur

voru tulkadar en fjallad verdur um paer i naesta kafla.
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4 Nidurstodur

Vid drvinnslu gagna spruttu upp sex pemu. Fyrsta pemad er ad sigra sjdlfa sig par sem
jakvaed upplifun vidmeelenda af pvi ad keppa i fitness kom i ljés. Annad pemad er langar
ad hrynja i golfid sem lysir andlegu og likamlegu dlagi vidmalenda pegar peir keppa i
fitness. bridja pemad er ég sd bara dgedslega feita manneskju en viomalendum fannst
sjalfsmynd peirra hafa veikst eftir ad peir byrjudu ad keppa i fitness og téldu hugarfarid
skipta miklu mali. Fjérda pemad er erfidast ad loka sig af félagslega par sem lifsstill
vidmeaelenda breyttist eftir ad peir byrjudu ad keppa i fitness og hafdi pad ahrif & félagslif
beirra. Fimmta pemad er petta d ekki ad vera svona dheilbrigt par sem fram komu daemi
um slaema upplifun viomalenda af pvi ad keppa i fitness. Sjotta og sidasta pemad er
petta er otrulega dyrt en reynsla flestra vidmalenda var ad peir purftu ad fa
fjarhagsadstod fra 68rum eda vera i vinnu til ad fjarmagna kostnadinn vid ad keppa i
fitness.

Ad sigra sjalfa sig

Vidmeelendur hafa stundad fitness og keppt mislengi en pratt fyrir pad hofdu peir allir
einhverja jakvaeda upplifun af pvi ad keppa i fitness. Flestir sogdu petta vera géda
lifsreynslu par sem petta veeri skemmtilegt og hvetjandi. Adrir bentu a ad p6 upplifun
beirra i fitness hafi verid jakved, pa hefdu peir einnig fengid ad kynnast sleemu
hliGunum. bratt fyrir deemi um sleema reynslu pa var upplifun vidmeelenda af pvi ad
keppa i fitness i heildina géd og sagdi Ingibjorg: ,,Mér finnst min upplifun af pessu rosa
gdd, p6 svo ad ég hafi i raun kynnst sleemu hlidunum [...] paer gerdu i rauninni ekkert
annad en ad styrkja mig sem keppanda og mig sem einstakling.” Osk var 4 sama mali og
sagdi: ,betta er bara gedveik lifsreynsla, petta er étralega gaman pott ég sé kannski buin
ad nefna svolitid mikid af pvi sem er pad sleema.” Nokkrir viomaelendur ségdu ad
upplifun peirra af ad keppa i fitness hefdi ekki alltaf verid su sama. begar Ragnheidur var
spurd hvernig upplifun pad veeri ad keppa i fitness og taka patt i 6llu sem pvi fylgir, pa

svaradi hun med eftirfarandi heetti:

Hun getur verid mjog mismunandi [...] pad ad meeta i sinu besta formi og
vera anaegdur med svidsframkomu sina veitir manni mjog mikla anaegju en
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ef madur stendur sig ekki ndgu vel [...] getur madur verid mjog vonsvikinn Gt
i sjalfan sig, sem er ekki god tilfinning.

bpad sem veitti flestum vidmaelendum anaegju var ad sja likama sinn motast og breytast
med hverjum deginum og upplifunin ad sigra sjalfan sig. Sumir vidmaelendur h6fdu ekki
trdad pvi ad peir gaetu farid i gegnum ferlid ad keppa i fitness og komu peir sjalfum sér a
6vart. Osk sagdi: ,Eg sé sjalf hvad ég get, pad eru ekkert allir sem hafa aga eda vilja eda
styrk til pess ad geta gert svona og petta gat ég.” O8rum vidmalendum fannst mesta
anagjan vera persénulegur drangur eda pad ad sja drangur sinn. bad kom peim & évart
ad sjd hvad peir voru feerir um ad geta gert og hvernig peir baeta sig & milli moéta.
Hrafnhildur sagdi: ,,Ad sja arangurinn, sérstaklega pegar madur endar a pvi ad vera i

einhverju szeti og vinna, pad er natturlega langbest.”

Ferlid ad keppa i fitness poétti skemmtilegt og krefjandi ad mati flestra viomaelenda.
Nokkrir vidmeelendur téku fram ad peim paetti dnsegjulegt ad sja likama sinn breytast og
motast. Einnig olli ferlid stressi ad mati viomaelenda og fannst peim mikilveegt ad leggja
sig alla fram svo peir upplifdu ekki vanlidan sem fylgdi pvi ef peir toldu sig ekki undirbua
sig 4 réttan hatt. Andlegt og likamlegt dlag var talid mikid pegar keppt veeri i fitness en
nokkrum vidmeelendum fannst mataraedid pad erfidasta vid ferlid par sem pad getur
ordid mjog einhaeft rétt fyrir moét. bar kom i ljos hvad skipulagid skiptir miklu mali og
hvad pjalfarinn getur verid mikilveegur. Flestir viomalendur toéldu skipulag vera
lykilatridi i undirbuningsferlinu, eda jafnvel naudsynlegt til ad ganga vel. Skipulagid
virtist einnig hjalpa vidmalendum vid adra hluti sem peir voru ad takast @ vid 4@ sama
tima og peir kepptu i fitness og sagdi bora: ,Mér fannst ég bara vera ogedslega

skipulogd og nadi 6llu i skélanum og allt gekk égedslega vel.”

Langflestum vidmalendum fannst patttaka i fitness hafa styrkt sig andlega a einhvern
hatt. Nokkrir vidmeaelendur s6gdu fitness hafa gefid peim meiri tru a sjalfa sig eftir ad
hafa keppt og sagdi Svava: ,Sko [fitness hefur] baedi synt mér ad ég get klarad eitthvad
svona rosalega erfitt verkefni sem ég hélt ad ég geeti ekkert endilega gert, ég hef aldrei
gert 46ur.” O8rum vidmaelendum fannst fitness hafa hjalpad peim vid ad sigrast 4 feimni
og gert pa ad sterkari manneskjum. Maria sagdi: ,Eg hef alltaf verid égedslega feimin
[...] en nlna er ég meira ad segja minar skodanir, meira ad standa upp fyrir sjalfri mér.”
Af pessu ma leida ad anaegja og sjalfsstyrking hafi aukist hja Mariu eftir ad hafa byrjad

ad keppa i fitness.
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Langar ad hrynja i gélfio

Langflestir viomaelendur toldu ad peim lidi vel pegar peir kepptu i fitness en pegar nanar
var farid at i erfidleika og dneegju kom i ljds ad lidan vidmeelenda var misjofn.
Vidmeelendur so6gdu ad stundum hafi peim lidid vel en stundum illa og var pad badi
andlega og likamlega. Pad gat verid mismunandi eftir dogum hvernig peim leid en einnig
eftir pvi hvernig peim gekk @ métum. Flestir viomeelendur toldu andlegt dlag vera mikid
og nefndu peir oft stress og kvida. Gudrun sagdi: ,betta er égedslega erfitt [...] pad er
ekkert mdl ad meeta 4 zfingar og borda hollt en petta andlega dlag er faranlegt.”
Vidmeaelendum fannst andlega hlidin hafa veikst eftir ad peir byrjudu i fitness. Sumir
hofdu verid of kréfuhardir & sjalfa sig sem hafdi ahrif 4 andlegu hlidina peirra. Osk sagdi:
,Petta er alveg erfitt og ef eitthvad er pa bara verd ég svona svolitid vidkveem eda
bannig, a alveg audvelt med ad brotna nidur.” Erfidleikar keppenda voru misjafnir en
margir minntust 4 mataradid i undirbuningi fyrir mét, eins og Brynja sem sagdi: ,Fyrstu
vikurnar pa lidur mér mjog vel [...] svo pegar naer dregur pa fer petta miklu meira ut i

ofgar og mataradid fer ad verda einhaeft.”

Einnig var misjafnt hvernig vidmalendum leid 4 keppnisdegi, flestum leid vel a
medan 6drum leid illa, en flestir vidmaelendur attu pad sameiginlegt ad vera stressadir.
Maria sagdist vera stressud a keppnisdag: ,Stressid tekur yfir svona rétt adur en madur
stigur & svid en svo bara fer pad um leid og madur kemur fram.” bratt fyrir stress a
keppnisdegi pa leid langflestum keppendum vel & svidinu. Brynja var ein af peim en hdn

upplifir spennufall eftir keppni og sagdi:

Meér lidur yfirleitt ekki vel & keppnisdeginum [...] svo um leid og ég stig a svid
pba natturlega fer madur i einhvern karakter og madur gleymir 6llu og a
svidinu lidur mér égedslega vel en um leid og ég kem af svidinu pa langar
mig ad hrynja i golfid.

Flestir vidmaelendur voru sammala pvi ad pjalfarinn skipti miklu mali pegar keemi ad
andlegu og likamlegu alagi og ad pad veeri mikilveegt ad vera med gddan pjalfara.
Nokkrum vidmaelendum fannst pjalfarinn hjalpa peim med andlegu hlidina og peim
botti mikilveegt ad pjalfarar vaeru medvitadir um pa hlid. Odrum vidmaelendum fannst
bjalfarinn sinn ekki veita naegilegan studning eftir mét par sem peir hefdu viljad fa betri

andlegan studning. béra sagdi eftirfarandi um pjalfarann sinn: ,,Hann einmitt hjalpadi
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ekki og ég er einmitt frekar svona ful yfir pvi, af pvi madur parf ad fa hjalp eftir moét

lika.” Lilja var @ sama mali og sag0i:

Madur er svolitid einn a bati nema pu bidjir um hjalp [...] pannig ad ég var
kannski meira ad vinna i pvi sjalf en pad er alveg gott ad fa einhverja hjalp
[...] hann [pjalfarinn] var bdinn ad segja vié mig i prja manudi hvad ég =tti ad
gera og svo bara allt i einu ekki neitt.

Utlitid virtist skipta vidmaelendur miklu mali og ségdust peir spa mikid i likamsform og
likamsbyggingu sina eftir ad peir byrjudu i fitness. beir sogdu utlitid skipta pa jafnvel of
miklu mali og ad pa langadi alltaf ad vera i géodu formi, annars fyndist peim peir lita illa
ut. peir virtust vera helteknir af atlitinu eda med akvedna utlitsdyrkun og prahyggju.

Hrafnhildur sagdi:

Eins og med likamsbyggingu og hvernig ég lit ut [...] adur en ég byrjadi ad
keppa pa vissi ég ekki hvad fituprdsenta var en ndna er pad pad sem skiptir
o6gedslega miklu mali hja mér, adallega hvernig likamlegu formi ég er i, pad
skiptir mig mjog miklu mali og eiginlega stundum of miklu mali, ég paeli of
mikid i pvi.
Vidmeelendur voru medvitadir um hvad peir hugsudu mikid um atlitid og hvad 6drum
fyndist um pa. pad virtist vera mikil pressa a viomaelendur ad lita alltaf vel ut, sama
hvort peir vaeru ad fara ad keppa eda ekki. Nokkrum vidmaelendum fannst erfitt ad fara i
sund par sem peir hofdu dhyggjur af likama sinum og ad adrir vaeru ad hugsa um hvernig
beir litu ut, eins og Gudrun sagdi: ,,Ad fara i sund, pad er erfitt [...] pa hugsar madur

alltaf [...] folk veit ad ég var ad keppa, bara var hun ekki ad keppa um daginn?“ bessi

hugsun vard til pess ad han var 66rugg med sjalfa sig og leid illa yfir pvi.

Einnig voru vidmeelendur hraeddir um hvad adrir veeru ad hugsa um pa eftir mét og
voru varir um sig utlitslega. Ingibjorg sagdi: ,, pad sem ég vard mest vor vid var pad ad ég
var rosalega hraedd um ad félk vaeri ad deema mig, hun sem sagt keppti og er bara allt i
einu ordin feit.” En pratt fyrir ad vera medvitadir um hvad 6drum fyndist um pa
utlitslega, pa virdist viomalendum ekki lida illa pegar verid er ad deema pa eftir Gtliti 8
svidinu. Flestum vidmaelendum leid vel a svidinu og pegar Lilja var spurd hvernig henni
lidi pegar verid veeri ad deema hana eftir utliti svaradi hun eftirfarandi: ,Ekki illa sko,
bara eiginlega vel [...] ég var ad fara parna gagngert til ad lata deema mig [...] ég hefdi
aldrei farid parna nema ut af pvi ad pad var pad sem ég vildi, pannig ad mér leid bara vel

med pad.”
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Nokkrir viomeelendur hofdu keppt at af prystingi frd 6drum, pratt fyrir ad hafa ekki
verid tilbunir i pad sjalfir. beir vildu ekki keppa og sau eftir pvi i dag. Einn af peim var
Hrafnhildur og sagdi hun: ,Ahuginn og metnadurinn var ekki alveg til stadar, ég var
eiginlega bara ad gera petta fyrir einhverja adra, ekki fyrir sjalfa mig.” Sumir
viomeaelendur hofdu upplifad prysting fra pjalfara til pess ad keppa og keppt fyrir pa en
ekki fyrir sig sjalfa. Svava hafdi upplifad pennan prysting og sagdi: , Pannig ad ég =tladi
ekki ad keppa og taladi um pad vid pjalfarann minn og hann var ekki sattur, pannig ég

akvad bara ad gera petta, ég er svo medvirk.”

Vidmeelendur fundu oft fyrir pressu fra 68rum vardandi utlit og likamsform. beim
fannst fitnesskeppendur oft vera undir utlitslegri og samfélagslegri pressu og sagdi Lilja:
,PU ert undir gedveikri pressu a ad lita svona ut.” Viomalendum fannst erfitt pegar félk
fér ad buast vid miklu af peim og setti dparfa pressu a pa. beir upplifdu stodugan
brysting & ad vera alltaf i formi og ur6u meira varir um sig a almannafeeri eftir ad peir
byrjudu ad keppa i fitness. Gudrunu fannst leidinlegt ad félk veeri ad fylgjast svona med
henni og sagdi: ,Madur finnur pad lika ad pegar madur er i reektinni eda pegar madur er

einhvers stadar ad madur purfi einhvern veginn alltaf ad vera i formi.”
Eg sa bara 6gedslega feita manneskju

Andlega dlagid sem vidmaelendur upplifdu hafdi ahrif & hugsun peirra. Maria sagdi:
,betta er alveg alag og petta er stress [...] petta sport getur alveg ruglad mann i
hausnum.” Vidmaelendur nefndu ad timinn eftir mét veeri erfidari en undirbuningsferlid
bar sem erfitt veeri ad seetta sig vid pad ad beeta 4 sig eftir mét. Ofugt vid
undirbuningsferlid pegar likaminn er ad breytast pa fannst vidmeelendum erfitt ad sja
likamann breytast aftur og attu erfitt med ad seetta sig vid pad, eins og Hrafnhildur

sagdi: ,pa finnst manni madur vera ordinn feitur.”

Sjalfsmynd viomaelenda hafdi breyst eftir ad peir byrjudu ad keppa i fitness og hofdu
langflestir vidmaelendur haft brenglada sjalfsmynd & einhverjum timapunkti pegar peir
kepptu, eins og Svava sagdi: ,,Svo faer madur natturlega brenglada sjalfsmynd [...] pegar
ég er ad keppa.” Flestum vidmaelendum fannst peir vera feitir eda 8 morkunum ad vera i
offitu pratt fyrir ad vera i mjog gédu formi og jafnvel med synilega kvidvodva.
Vidmeelendur gerdu sér grein fyrir pvi ad peir gaetu ekki alltaf verid i keppnisformi, en

bratt fyrir pad gatu peir ekki stjérnad hofdinu a sér og sau sig feita i speglinum. Flestum
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vidmaelendum fannst peir vera ordnir feitir nokkrum dégum eftir mot pratt fyrir ad vera
bad ekki. Osk sagdi: ,Eg sa bara 6gedslega feita manneskju, en ég myndi deyja fyrir
betta form i dag sko, ég bara 1a i riuminu allan daginn hagrenjandi.“ Nokkrir
vidmeaelendur attu pad til ad mida sig vid keppnisformid sitt og sdu ekki hvad peir voru i
raun og veru i godu formi. Hrafnhildur sagdist alltaf mida sig vid keppnisformid og
utskyrdi: , Ef ég er ekki i keppnisformi pa finnst mér ég bara alls ekki vera i formi eda pa
er ég bara @ mérkunum ad vera i offitu.” begar hun var spurd hvort hin gerdi sér grein
fyrir pvi ad han gaeti ekki alltaf verid i keppnisformi pa svaradi hun jatandi og sagdi: , pad
er einhvern veginn i hofdinu @ mér [...] madur litur i spegilinn, pa sér madur bara fitu [...]

betta er 6trulegt sko.”

Margir vidmeelendur téldu sig vera blinda a sjalfa sig og sogdust ekki sja sig i réttu
ljési, einnig attu peir i erfidleikum med ad sja og atta sig 4 pvi hvenaer likami peirra veeri
tilbdinn fyrir mét, eins og Svava kom inn a: ,,Madur veit pad ekkert, nema kannski bara
fituprdsentuna og natturlega Gtlitid ad einhverju leyti, en madur er stundum svo blindur
a pad.” Allir vidmaelendur fara i maelingu fyrir keppni par sem fituprésenta er mzeld og
studdust flestir vid meelingar og pjdlfara sinn til ad vita hveneer likami peirra veeri
tilbdinn fyrir svid. Sumir ségdust einnig stydjast vid spegilinn, eins og Osk sagdi: ,bad er
eiginlega bara svona spegillinn sem getur sagt pér pad en pa verdur pu lika ad vera med
hausinn i lagi.“ Nokkrum vidmaelendum fannst peir aldrei vera tilbunir fyrir mot. begar
Maria var spurd hvernig hun vissi hvenaer hun veeri tilbuin fyrir keppni, pa svaradi han
med eftirfarandi ordum: ,,Satt ad segja pa finnst mér ég pad i raun og veru aldrei.” baer

upplifdu pvi alltaf ad peer hefdu getad undirbuid sig betur fyrir keppni.

Flestir vidmaelendur s6gdu hugann og hugarfarid skipta miklu mali i fitness. Sumir
viomaelendur hofdu tekid sér fri fra keppni i akvedinn tima til ad tileinka sér nytt og
betra hugarfar eda eins og peir ordudu pad ,tekid til i hausnum a sér.” Ragnheidur var
bdin ad vinna i sinu hugarfari sem vard til pess ad hdn beetti frammist6du sina i fitness:
,Eg tok alveg heilt sumar i ad reyna ad tileinka mér petta hugarfar og pad er ad madur
er bara ad gera sitt besta og madur parf ad setja sér raunhaef markmid sem pu hefur
fulla stjorn &.” Adrir vidmaelendur hofdu ekki treyst sér til ad keppa i einhvern tima par

sem bpeir toldu sig ekki tilbuna andlega. Einn af peim vidmalendum var Ingibjorg og
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sagdi hun: ,bess vegna hef ég ekki keppt aftur og 4 ég eftir ad keppa? Eg veit pad ekki,

en pad verdur pa bara ef hausinn er alveg 100% tilbdinn.”

Vidmeelendum fannst stundum erfitt ad stjérna huganum og komu stundum upp hja
beim neikvaedar hugsanir. beir reyndu pé ad fordast leidinlegar hugsanir og hugsa
jakveett, eins og Maria kom inn a: ,pad er sama i hvada formi ég er i, pa er ég alltaf
anaegd med sjalfa mig [...] i stadinn fyrir ad hugsa eitthvad leidinlegt.” Einnig kom fram i
viotolunum ad flestir vidmaelendur hofdu jdkvaedar skodanir a sjalfum sér sem
fitnesskeppendur. Margir téldu sig vera efnilegan eda sterkan fitnesskeppanda og géda
fyrirmynd fyrir adra. Osk sagdi: ,Otrilega gaman ad geta verid fyrirmynd [...] hja fullt af
folki.” Aftur & méti voru nokkrir vidmeelendur sem hofdu ekki jafn jdkveeda upplifun af
imynd sinni, einum vidmeelanda fannst hann ekki passa inn i pessa stadalimynd og

0drum fannst hann ekkert vera eins og hann taldi imynd sina vera.
Erfioast ad loka sig af félagslega

Flestir viomaelendur téldu lifsstil sinn heilbrigdan. Lifsstillinn breyttist hja flestum peirra
eftir ad peir byrjudu i fitness og var pad oftast tengt mataraedi par sem peir borda
hollari og hreinni mat pegar peir afa fyrir keppni. Vidmaelendur elda og undirbla mat
fyrir nokkra daga i einu til pess ad vera med mat tilbdinn sem peir mega borda og sagdi

Gudran: , Eg myndi lysa lifsstil minum { nestisboxum.“

Breyttur lifsstill hafdi ahrif a félagslif keppenda og fannst langflestum vidmalendum
félagslif sitt hafa breyst eftir ad peir byrjudu i fitness, en pa adallega i undirblningi fyrir
mot. Viomaelendur hofdu ekki mikla orku i annad en sefingar eftir daginn pannig ad oftar
en ekki slepptu peir pvi ad hitta vini sina. Vidkvaedid var ad peir vaeru leidir yfir pessu.
Félagslif viomaelenda hafdi pvi breyst eftir ad peir byrjudu ad keppa i fitness og sag0i
Ingibjorg: ,,pad [félagslifid] er rosalega litlaust, eiginlega allt mitt félagslif eins og pad
leggur sig @ sér stad innan veggja World Class.” Aftur @ méti fannst henni pessi breyting
a félagslifinu ekki sleem og hafdi hun eins og flestir vidmaelendur eignast nyjan vinahép
eftir ad hafa byrjad i fitness. Vidmalendur sem sogdust hafa eignast nyja vini i gegnum
fitness sogdust vera meira med peim heldur en 68rum vinum pegar peir vaeru ad fara
keppa i fitness. Hins vegar voru nokkrir sem nefndu einangrun en sumum hafdi alltaf
bott gott ad vera einir og leid pvi ekki illa med pad i undirbuningi fyrir mot, eins og Lilja

sem sagdi:
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Madur verdur sma svona félagslega einangradur [...] ég vil vera mikid ein
bannig ad kannski ytti petta sma meira undir pad [...] en pad var lika bara ut
af pvi ad mér finnst gott ad vera ein, pad var ekkert ut af pvi ad mér leid illa.

O8rum vidmaelendum fannst félagsleg einangrun erfid. Nokkrir vidmaelendur ségdust
hafa verid skildir dtundan af vinum sinum og fannst pad leidinlegt. Erla sagdi vinkonur
sinar ekki hafa bodid sér med par sem paer t6ldu hana ekkert mega. HUn Utskyrdi pad
nanar: ,Eg get alveg farid Ut ad borda eda farid Gt ad djamma [...] pannig ad ég taladi
bara vid paer [vinkonur sinar] Gt af pvi ad mér fannst petta égedslega leidinlegt.” Osk var

a sama mali og sagdi:

Fyrir fyrsta motid mitt var ég bara engin félagsvera [...] mig langadi
6gedslega ad vera med og fannst 6gedslega leidinlegt pegar ég var kannski
ekki med og allir ad fara eda hittast eda matarbod eda eitthvad.

Freistingar komu einnig til tals i nokkrum vidtélum og fannst flestum pad erfitt ad
standast freistingar eda truflandi ad sja adra borda og drekka, til deemis i veislum eda
bodum. Flestir vidmaelendur h6fdu einhvern timann afpakkad eda sleppt pvi ad meeta i
bod par sem peir voru ad undirbua sig fyrir mét og gatu pvi ekki bordad matinn sem var
i bodi. Nokkrum vidmaelendum fannst erfitt ad standast freistingarnar og h6fdu pvi ekki
treyst sér til pess ad maeta. Svava hafdi oft sleppt pvi ad maeta i bod og sagdi:
,Sérstaklega ef pad var kaffi og kokur eda eitthvad svona, einhver matur sem ég matti
ekki sem ég treysti mér ekki naleegt.” Mérgum vidmaelendum fannst leidinlegt ad geta
ekki farid med vinum sinum Ut ad borda eda ad purfa ad taka med sinn eigin mat i bod
bar sem peir voru hraeddir vid umtal og attu erfitt med ad standast freistingar. Erla hafdi
burft ad afpakka bod fyrir mét og sagdi: ,Mér finnst stundum erfitt ad geta ekki farid
bara, ef einhver vill fara eitthvert Gt ad borda, ad geta ekki fengid mér pad sama og

viokomandi eda ad fara i afmeaelisveislur og vera bara med brokkdliié mitt og fiskinn.”

Nokkrum vidmeelendum fannst erfitt pegar fjolskyldan hafdi ekki skilning &
mataraedinu peirra og reyndi ad fa pa til ad borda pad sem peir mattu ekki borda fyrir
keppni. Gudrun sagdi: ,Eg for til hennar [médur sinnar] fyrir métid [...] pa var hun
eitthvad gedveikt ad pressa a8 mig: ,Viltu ekki fa pér hafragraut, viltu ekki fa rjdma a
hafragrautinn?" [...] betta skapadi alveg sjukt rifrildi @ milli okkar.” Til ad byrja med attu
fiolskyldur vidmaelenda erfitt med ad skilja hvad peir veeru ad gera og af hverju peir

mattu ekki borda akvedinn mat. Aftur @ méti virtist skilningur fjélskyldu og maka
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vidmaelenda verda betri med timanum og sagdi bdéra: ,Mér hefur alveg verid bodid i mat
[...] kannski hja fjolskyldunni hja kaerasta minum, pa var hann svona frekar pirradur at i

mig pvi ég gat ekki bordad [...] en svo skildi hann pad med timanum.”

Langflestir vidmaelendur s6gdust almennt fa mikinn studning fra fjolskyldu og vinum.
bpad hefur pé ekki alltaf verid pannig fyrir alla viomaelendur pvi sumir i kringum pa skildu
betta ekki i byrjun. Vidmaelendur upplifdu einnig studning fra 6drum en fjolskyldunni
eins og Osk sagdi: ,bad eru svo margir sem hafa trd & manni og gedveikur studningur
sem madur feer [...] pad kemur manneskja upp ad pér i reektinni og bara ,va hvad pu
litur vel ut” [...] kannski manneskja sem madur hefur aldrei talad vid.” Studningur virtist

skipta keppendur miklu mali og Brynja sagdi:

bvilikur studningur sem ég hef fengid, ég hef alveg séd pad og fundid pad
lika a0 ef ad ég ber mig saman vid einhverja adra manneskju sem er ekki
med neinn studning, ég held ad pad sé alveg hrikalega erfitt, eiginlega bara
vonlaust.

Pegar vidmaelendur voru spurdir um skodanir annarra a ad peir vaeru i fitness pa kom i
ljos ad félk hefur misjafnar skodanir. Sumir fengu hrés og upplifdu jakvaed vidbrogd a
medan adrir voru gagnryndir. Erla sagdi: ,Pegar ég var ad byrja var natturlega hraedilegt
og félk alveg pvilikt hneykslad ad ég zetladi ad gera petta.” Nokkrir vidmaelendur
sogdust taka gagnryni annarra inn & sig og taladi Osk um ad hafa tekid pvi illa pegar hun
fékk athugasemd um likama sinn eftir ad hafa staekkad aftur eftir mét og sagdi: ,Eg var
alveg 6gedslega midur min [...] p6étt hann meinti kannski ekkert illt med pessu.” Margir
vidmaelendur virtust vera hraeddir vid skodanir annarra og ad peir yrdu baktaladir.
Gudrun pordi ekki ad segja fjolskyldu og vinum fra pvi ad hun vaeri ad fara ad keppa pvi

hdn var hraedd um hvad peim fyndist og ad vera deemd, hun sagdi:

Eg var buin ad taka eftir pvi einhvern veginn pegar ég keppti fyrst og var ad
vinna [...] og pad voru stelpur eitthvad svona ad gera grin, ad gera litid dar
bessu, paer voru bara svona ,, petta er 6gedslega asnalegt” [...] pa var ég samt
blin ad akveda ad keppa og ég bara pordi ekki ad segja neitt.

Flestir viodmaelendur hofdu upplifad bzedi jakveett og neikvaett vidhorf fra 6drum.
Jakvaedu vidhorfin sem peir upplifdu voru oftast fra félki sem er almennt hlynnt fitness
og folki sem pekkir til fitnesskeppenda. Adrir voru neikvaedir og fannst flestum

vidmaelendum pad vera vegna fafraedi. Maria sagdi: ,Svo lengi sem madur gerir sér grein
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fyrir pvi ad petta er bara fafraedi pa er petta ekkert pannig séd ad bdgga mann.” A
heildina litid fannst viomalendum umfjollun um fitness ekki gdd. Flestir hofou upplifad
neikveedar athugasemdir en létu paer ekki trufla sig. Nokkrir viomaelendur nefndu pad
ad hafa verid pirradir ad heyra pessar athugasemdir fyrst pegar peir byrjudu i fitness, en

beir vita ndna ad petta er fafreedi og taka slikt umtal ekki inn a sig. Gudrun sagdi:

Mér finnst einhvern veginn vidhorf hja 6drum maetti vera einhvern veginn
meira svona grandskodad [...] pvi félk er oft ad segja eitthvad sem pad veit
ekki um [...] mér finnst einhvern veginn fdlk svo démhart 4 eitthvad sem pad
veit ekki hvad pad er ad tala um.

Ekki var spurt um steranotkun fitnesskeppendanna en nokkrir viomaelendur h6fdu ord 3
bvi ad hafa verid asakadir um steranotkun eda notkun annarra 6loglegra efna. Allir peir
vidmeaelendur toku fram ad peir veeru ekki ad nota 6logleg efni og hefdu aldrei gert.
Maria sagdi: ,, Fyrir fyrstu keppnina mina pa fékk ég alveg ad heyra [...] ad pjalfarinn veeri
ad deala einhverju i mig, pess vegna hafi ég kottast svona hratt.” Viomaelendum sarnadi
og leid illa ad heyra pessar dsakanir par sem peir h6fdu nad pessum arangri alveg sjalfir,
an 6loglegra efna. Erla hafdi ekki setid undir asokunum vardandi steranotkun, en sagdi:
,Pegar ég var ad byrja var [...] félk alveg pvilikt hneykslad ad ég =etladi ad gera petta og
tengdi bara steranotkun vid fitnessid, pad var pad fyrsta sem ég fékk, setlar pu bara ad
vera sterabolti?” Vidmeelendur toldu fitnesskeppendur geta komid sér i form 3
heilbrigdan hatt, an 6fga eda 6loglegra efna og finnst leidinlegt pegar fitness er tengt vid

steranotkun.
betta a ekki ad vera svona 6heilbrigt

Margir vidmaelendur toldu fitness vera heilbrigdan lifsstil en pad sem var aberandi i
svorum vidmeaelanda var 6heilbrigdi hlutinn vid fitness. bratt fyrir pad virtust peir horfa
framhja pvi, eins og Brynja sagdi: ,Mér finnst ég stundum ekki meika sens [...] mér finnst
betta ekki vera heilbrigt eda ekki heilbrigdur lifsstill en samt meeli ég med pessu.”
Vidmalendur s6gdu nidurskurdinn hafa ahrif & likamsstarfsemina par sem
hormédnastarfsemin ruglast pegar peir eru komnir nidur fyrir dkvedna fituprdsentu. Erla

sagdi: ,bu ferd ekki a blaedingar og pad verda miklar breytingar likamlega.”

Annad sem var talid mjog dheilbrigt af flestum vidmaelendum var vatnslosunin, pegar
keppendur purrka upp likamann sinn nokkrum dogum fyrir mét til ad syna sem mestan

skurd. Nokkrir vidmaelendur voru @ méti vatnslosun en mismunandi asteedur voru fyrir
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pvi. Sumum vidmealendum fannst petta éhollt og of mikid alag & likamann, eins og

Ragnheidur tok fram:

Vatnslosun getur verid frekar haettuleg ef madur fer hart i hana og ef madur
er a0 drekka of mikid vatn, petta er alltof mikid alag a likamann og ég hef
sjalf tekid mjog harda vatnslosun og alls ekki lidid vel en pjalfarinn minn
setur mig 4 mjog vaegt vatnslosunarplan til ad koma i veg fyrir ad vid voldum
einhverjum skada a likamanum.

Nokkrum vidmeelendum fannst erfitt ad drekka svona mikid vatn, en Gudrun var ein
beirra: ,Eg er rosalega léleg ad drekka vatn pannig pad vill oft vera pannig ad ég er ad
drekka dgedslega mikid 4 kvoldin, pa fer manni ad lida svo illa.” Sumum vidmalendum
leid hins vegar ekki illa ad vatnslosa, en fannst 6paegilegt og erfitt pegar vatnid kom
aftur eftir mét. Hrafnhildur hafdi eftirfarandi ad segja um vatnslosunina: ,,Han hefur
alltaf verid frekar géd og mér lidur bara vel, kannski erfitt eftir & pegar madur byrjar ad
drekka aftur vokva pa svona bdlgnar madur svolitid ut.” Aftur & moti pétti nokkrum
vidmaelendum gaman ad vatnslosa og fannst pad auka sjalfstraustid par sem likaminn
burrkast upp og skurdurinn verdur sjdanlegri. bpratt fyrir ad vidmalendum fyndist i
heildina vatnslosun skada likamann pa hofdu peir allir tekid vatnslosun fyrir mét par

sem peir toldu pad vera hluta af ferlinu.

Nokkrir vidmaelendur minntust a persénulega erfidleika vardandi atroskun, en ekki
var sérstaklega spurt um pad i vidtalsrammanum. Einn peirra var Ingibjorg og sagdist
hdn hafa att forségu af atroskun, en taldi fitness hafa stillt hana af og hjalpad sér. Hun
sagdi: ,Ef pu bordar ekki pa hrynur kerfid og pu verdur ad halda kerfinu gangandi til pess
ad likaminn sé eins og pu vilt ad hann sé.” Annar vidmalandi sem taladi um atréskun
var Svava, en hun hafdi fengid vott af lotugraedgi (e. bulimia) eftir ad hafa byrjad i
fitness par sem huan hafdi enga sjalfstjérn og enga stjérn a mataraedinu. Henni leid ekki
vel pegar pad gerdist og Utskyrdi: ,Eg er komin med [...] vott af bulimiu eda eitthvad,
stundum pegar ég tek atkast og veit ég 4 alls ekki ad vera gera pad og ma ekki vid pvi, pa
stundum fer madur og losar.”

Margir viomaelendur greindu fra mikilli vanlidan eftir mot, sem var badi ut af
likamlegum pattum og andlegum pattum. Likamlegir peettir voru til daemis ad
viomaelendur hofdu ofgert likamanum eda ad likaminn blés Ut eftir moét par sem

mataraedid og efingarnar breyttust. Andlegu paettirnir voru til deemis gifurlegt
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spennufall og punglyndi. Ingibjorg taladi um spennufall sem hun vard fyrir eftir moét:
LSpennufallid er gifurlegt, pu ert buin ad vera ad stefna a einn dag i marga manudi og

svo er dagurinn buinn og hvad pa?“

Yfir helmingur vidmaelenda sagdist hafa fundid fyrir punglyndi eftir mét. Mismunandi
asteedur voru nefndar fyrir pvi, sumum fannst erfitt ad baeta a sig aftur eftir mét a
medan adrir hofdu upplifad punglyndi eftir ad hafa sett of mikla pressu a sig. bratt fyrir
ad nd gédum arangri @ maéti pa voru peir 6dnaegdir med sig par sem peir hofdu gert sér
vonir um ad lenda i haerra sati. Ragnheidur hafdi upplifad pad og sagdi: ,Eg hef oft sett
mér mjog draunhsef markmid eins og sett mér markmid ad lenda i topp premur
saetunum [...] og ég var bara virkilega punglynd eftir pad, leid rosalega illa, ég var svo
vonsvikin ut i sjalfa mig.” Nokkrir vidmaelendur fundu fyrir eftirkeppnispunglyndi og hafa
ekki keppt sidan. Einn af peim var Svava en hun upplifdi punglyndi eftir sidasta mét og

hefur ekki enn nad ad vinna ur pvi, hun sagdi:

Eftir ad ég keppti sidast pa var ég buin ad vera ad éta alveg stjérnlaust [...]
ba natturlega fitnar madur og fitnar [...] og madur porir ekkert ad fara ut eda
i sund og manni lidur lika bara illa med sjalfan sig [...] ef madur er of
bunglyndur til ad takast a vid petta pa gerist ekki neitt, ég er bara buin ad
vera svolitid punglynd i heilt ar, eftir sidasta mét pad var alltof mikid alag.

Adrir viomaelendur h6fdu ndd sér aftur upp og keppt aftur. beir nefndu ad pegar peir
vaeru bunir ad taka akvordun um ad keppa, pa vaeru peir tilbunir i pad og mjog akvednir.
Hrafnhildur var ein af peim og fannst petta mjog skemmtilegt, en han upplifdi einnig
bunglyndi eftir ad hafa keppt og sagdi: ,Eftir keppni er hraedilega erfitt fyrir mig, pad

tekur rosalega 4 [...] og ég er marga manudi, jafnvel ar ad na mér upp aftur.”

[ vigtélunum kom i ljés ad nokkrir vidmaelendur héfdu lent i ofpjalfun. Peir héfdu allir
ofkeyrt sig an pess ad gera sér grein fyrir pvi fyrr en pad var of seint og hefur enginn af
beim keppt sidan. béra utskyrdi hvernig hun gat ekki stoppad: ,,Madur stoppadi aldrei,
ég hugsadi bara um raektina [...] og ekkert annad.” Likami peirra var ordinn preyttur 4 ad
2fa svona mikid og fa svona litla naeringu en vidmalendur horféu framhja pvi og héldu
afram sem vard til pess ad peir ofkeyrdu sig. Nokkrir vidmaelendur hofdu fengid
raektarleida og ekki xft lengi vegna ofkeyrslu eins og béra sagdi: ,Eftir petta pridja mét,
ba var ég komin i algjora ofpjalfun og otrilega preytt [...] ég var eitt ar ad jafna mig.”

Enginn viomalandi sem sagdist hafa lent i ofpjalfun hafdi treyst sér til pess ad keppa
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aftur og misstu peir allir ahugann eftir sitt sidasta mét. Einn af peim var Ingibjorg sem
sagdi: ,Eg sem sagt lenti i massifri ofpjalfun og eftirkeppnispunglyndi og allt i peim
pakka eftir seinna métid, pess vegna er ég ekki buin ad keppa aftur sko.”

Nokkrir vidmeaelendur hofdu horft framhjd merkjum um ofpjalfun og var pad oft
vegna prystings fra 6drum um ad halda afram. Svava hafdi upplifad pressu fra pjalfara
sinum og akvad ad keppa i stadinn fyrir ad hlusta a likama sinn. HUn sagdi: , Sérstaklega
betta sidasta [mét], pa gat ég varla gengid og pad leid naestum yfir mig i raektinni [...]
betta er svo dgedslega 6heilbrigt [...] ég hafdi ekkert gaman af pessu lengur, samt pindi
ég mig afram i petta.”

Stér hluti viomaelenda virtist seekjast i ad keppa aftur og aftur og matti lesa ur
viotolum peirra ad fitness vaeri nokkurs konar fikn. Ragnheidur virtist vera heltekin af
fitness og sagdi: ,,Stundum fer madur bara ad ofhugsa petta [...] allur dagurinn fer i ad
spa i keppinautum og démurum og klikuskap og madur skodar myndir og myndbénd.”
Nokkrir viomaelendur sottust eftir ad keppa aftur pratt fyrir ad vita ad sjalfsmynd peirra
myndi veikjast eftir mét, eins og Hrafnhildur kom inn a: ,,Sjalfsmyndin, hun er nefnilega
ekkert rosalega sterk [...] eftir mét, sem er bara mjog leidinlegt, en samt sakist madur
alltaf i pad ad keppa aftur og aftur.” Einnig virtust vidmeelendur ekki gera sér grein fyrir
bvi hvenaer veeri komid ndg og virdist petta tengjast afingafikn sem verdur til pess ad

beir halda afram i fitness, eins og Gudrun Utskyrdi:

Einhvern veginn fer hugurinn samt lika svolitid ad svikja pig, af pvi ad pa
hugsar pu alltaf ,ég vil meira® af pvi ad pad er aldrei neitt alveg nég, sem er
svolitil gedveiki [...] madur vill einhvern veginn alltaf fa eitthvad meira.

betta er otrulega dyrt

Vidmaelendur féru mismunandi leidir i fjlarmognun fyrir fitnesskeppnir en peir hofdu allir
verid med styrktaradila. Nokkrir viomaelendur nefndu ad pad veeri dyrt ad keppa i
fitness. Sumir vidmeelendur nefndu pad ad peir faeru ddyrari leidir til ad spara kostnad
eda gerdu hluti sjalfir sem peir hefdu annars borgad fyrir, eins og Svava sagdi: ,,Svo lika
geri ég eiginlega allt sjalf, ég tek fordunina sjalf, vaxid og geri brdnkuna sjalf [...] geri
harid a mér sjalf, geri allt.” Langflestir vidmaelendur héfdu verid ad vinna sjalfir til ad

fjarmagna kostnadinn vid fitness en nokkrir hofou einnig fengid fjarhagsadstod fra
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fiolskyldu eda maka. Lilja sagdi: ,Eg var eitthvad ad vinna med en svo voru mamma min

og pabbi étrulega hjalpsdm pannig pau i rauninni keyptu allan mat.”

Allir viomaelendur hofdu fengid styrki pegar peir kepptu i fitness en pé voru nokkrir
sem fengu ekki styrki a sinum fyrstu métum pegar peir voru ad byrja ad keppa. Mérgum
botti erfitt ad saekjast eftir styrkjum til ad byrja med par sem peir voru ekki ordnir
bekktir fitnesskeppendur. Langflestir styrkirnir voru i formi voru, pjénustu eda afslatta
en litid var um peningastyrki. Keppendur auglysa styrktaradila sina med mismunandi
haetti en flestir merkja afingafttin sin med vérumerkjum fyrirtaekjanna sem styrkja pa

og auglysa pau 8 samfélagsmidlum, eins og Ragnheidur kom inn a:

bPad sem pau [fyrirtaekin sem styrkja hana] fa 8 méti er ad ég auglysi pa a
samfélagsmidlum og merki fatnad med peirra 16gdi, einu fyrirtaekin sem fa
ad vera & minum fatnadi eru fyrirtaeki sem styrkja mig fjarhagslega og fer
bad lika eftir hvar ég merki fatnad.

Flestir vidmaelendur notudu samfélagsmidla 4 bord vid Facebook og Instagram til ad
auglysa styrktaradila sina en eins og Osk sagdi: ,bda auglysi ég pau [fyrirtaekin sem styrkja
hana] & samfélagsmidlum [...] pa attu ad pdsta premur myndum i viku eda eitthvad
svoleidis.” Krofur fra styrktaradilum voru mismiklar og fannst sumum vidmalendum
baer vera of miklar midad vid hvad peir fengu i stadinn. Gudruanu fannst pad og sagdi:
,Sifan var ég natturlega med fadubdtarefnasamning og ég eiginlega kanseladi honum

bvi mér fannst pad alltof mikil vinna.”

Nokkrir vidmaelendur nefndu ad fitness veeri einungis dhugamal og vildu pess vegna
ekki lata lifid sndast um pad eins og Brynja Utskyrdi: ,Mér finnst bara alltof mikid um
bad ad folk festist einhvern veginn i pessu og lifid peirra snyst yfirleitt ekki um neitt
annad nema bara petta og ég er ekki alveg tilbuin i pad.” Adrir toku pvi frekar léttvaegt
ad keppa i fitness og fannst petta adeins vera hluti af peirra daglega lifi, eins og Gudrun
utskyrdi: ,Eg kannski lifi ekki fyrir petta og pa fannst mér svolitid extrim ad vera ad fara i
gegnum allt Instagram og eyda kannski myndum af mér par sem ég var kannski med vini

minum ad skemmta mér.”

Par sem vidmalendur virtust & heildina [itid6 ekki hafa mikinn ahuga a
atvinnumennsku pa var litid talad um markadssetningu peirra. Flestir vidmaelendur

téludu um ad peir vaeru virkir 8 samfélagsmidlum og pa helst & Facebook, Instagram og
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Snapchat. Vidmeelendur komu adeins inn & markadssetningu sem fér adallega fram a

samfélagsmidlum par sem félk fylgist med peim, eins og Osk kom inn &:

Madur [...] er alveg fyrirmynd hja fullt af folki [...] rosalega margir sem
fylgjast med, skrolla eiginlega allir i gegnum myndir fra fitnessméti [...] og
heyra pad bara ad einhver stelpa [...] sé svo mikid ad fylgjast med mér a
Instagram og eitthvad og finnist ég dakvedin fyrirmynd, pannig pad er
6tralega gaman ad heyra eitthvad svona.

4.1 Helstu nidurstédur

Helstu nidurstodur leida i ljos ad viomaelendur hafa i heildina jdkvaeda upplifun af pvi ad
keppa i fitness og lystu pvi sem skemmtilegri og gédri lifsreynslu par sem peim fannst
gaman ad sja likamann breytast og ad sja persénulegan drangur. Aftur & méti hofou
nokkrir viomalendur slaema reynslu af pvi ad keppa i fitness sem var pa i formi streitu
og mikils alags sem peir upplifdu i undirbdningi fyrir keppni. Vidmalendur ségdust
hugsa mikid um utlitid og likama sinn en peim fannst vera mikil pressa a ad peir liti
stodugt vel ut. Margir vidmaelendur upplifdu brenglada sjalfsmynd eftir ad hafa byrjad
ad keppa i fitness par sem peim fannst peir vera feitir eda 8 morkunum ad vera i offitu
bratt fyrir ad vera i mjog gédu formi. Hugurinn var talinn skipta miklu mali par sem
andlegt og likamlegt dalag vidmaelenda var mikid i undirbdningi fyrir fitness. Sumir
viomeaelendur hofou purft ad tileinka sér nytt hugarfar til ad halda afram ad keppa en
nokkrir hofou ekki treyst sér til pess ad keppa aftur par sem peir téldu sig ekki tilbuna

andlega.

Breytingar urdu 4 lifsstil langflestra vidmalenda eftir ad peir byrjudu ad keppa i
fitness sem hafdi ahrif & félagslif peirra og attu peir til ad einangra sig frd vinum og
fiolskyldu, sem vard til pess ad peim leid illa. Vidmaelendur toldu fitness vera heilbrigdan
lifsstil pratt fyrir ad minnast sjalfir a oheilbrigdu hlidarnar en langflestir vidmaelendur
hofdu upplifad punglyndi eftir ad hafa keppt i fitness og hofdu nokkrir lent i ofpjalfun.
Nokkrir vidmaelendur nefndu ad pad veeri dyrt ad keppa i fitness og ad pad skipti miklu
mali ad vera med gdda styrktaradila. Flestir viomaelendur héfou ekki hugsad sér ad fara
at i atvinnumennsku og hugudu pvi litid ad markadssetningu. beim fannst petta of mikid
alag og fannst styrktaradilar bidja um of mikla vinnu & moti styrkjum. beir voru pvi ekki
tilbunir til ad helga lif sitt fitness og toldu petta einungis vera ahugamal, pratt fyrir ad lif

beirra snerist meira eda minna um fitness.
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5 Umradur

Ritgerd pessi fjallar um nidurstodur fyrirbeerafradilegrar rannséknar 4 upplifun islenskra
kvenkeppenda i fitness og hvernig peir upplifa imynd sina. Skodud var imynd, baedi Ut
fra keppendunum sjalfum og hvernig peir upplifa hana fra sjénarhéli samfélagsins. Ad
auki voru fjarmognunarleidir fitnesskeppenda skodadar og hvernig peir fara ad pvi ad
nalgast styrki.

Pad kom rannsakanda & évart ad viomaelendur hoéfdu i heildina jakveeda upplifun af
bvi ad keppa i fitness pd ad nokkrir hafi lyst slaemri reynslu sinni af pvi. Langflestir
viomeaelendur toldu patttoku i fitness hafa styrkt sig andlega @ einhvern hatt. Nokkrir
vidmeaelendur sogdust hafa meiri trd a sjalfum sér og fannst fitness hafa gert pa ad
sterkari manneskju, en fyrri rannséknir sem gerdar hafa verid frd jakveedu sjénarhorni
benda til pess ad astundun vaxtarraektar studli ad aukinni andlegri velferd par sem
xfingarnar efli sjalfstaedi, haefni og einstaklingnum finnst hann hluti af hdpi sem stundar

somu iprétt (Suffolk, 2015).

Langflestir vidmeaelendur h6fdu gert breytingar 4 lifsstil sinum eftir ad hafa byrjad ad
keppa i fitness og voru peer oftast tengdar matarzaedi par sem peir borda hollari og
hreinni mat. Breyttur lifsstill hafdi ahrif a félagslif keppenda og fannst langflestum
viodmaelendum félagslif sitt hafa breyst eftir ad peir byrjudu i fitness, en pa adallega i
undirbuningi fyrir moét. bessar breytingar hofdu neikveed ahrif & nokkra viomaelendur
bar sem peim fannst peir einangrast fra fjolskyldu og vinum sem olli peim vanlidan.
betta stydur vid fyrri rannséknir sem hafa synt ad keppendur leggja mikid a sig fyrir
keppni par sem peir breyta verulega matarvenjum sinum, einangra sig fra fj6lskyldu og
vinum eingongu til pess ad gjorbreyta likama sinum fyrir mot (Probert, o.fl.,, 20073;
Probert, o.fl., 2007b). Nokkrir keppendur téludu um ad erfitt vaeri ad standast freistingar
og veeri pad truflandi ad sjd adra neyta matar og drykkja. betta leiddi til pess ad
vidmeaelendur treystu sér einfaldlega ekki i bod eda veislur 8 medan a undirbuningi fyrir
keppni stdéd. Adrar rannsoknir hafa einnig greint fra pvi ad keppendum finnst erfitt ad

takast & vid freistingar pegar kemur ad mat og drykk, sem hefur leitt til pess ad
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keppendur hafa tekid akvordun um ad halda sig fra félagslegum adstaedum & peim tima
sem peir undirbua sig fyrir keppni (Aspridis, o.fl., 2014).

Margir viomalendur upplifdu brenglada sjalfsmynd par sem peim fannst peir vera
feitir eftir moét eda 4 morkunum ad vera i offitu. Rannsakanda potti petta athyglisvert
bar sem peir voru i mjog gédu formi eftir ad hafa keppt og jafnvel med synilega
kvidvodva. betta gerdist vanalega eftir mot pegar peir byrjudu ad beeta 3 sig aftur og
fannst adrir vera ad daema sig. betta stydur frasogn Peters og Phelps (2001) en peir
segja ad yfirgnaefandi samfélagsleg dhersla & dutlit, haefni og pyngd leidi oft til
neikvaedrar likamsimyndar. Vidmalendur s6gdust hugsa mikid at i uatlitid og
likamsbyggingu sina, sumir jafnvel of mikid. Nokkrir vidmaelendur virtust vera haldnir
akvedinni utlitsdyrkun og sogdust spa of mikid i likama sinum, en hugmyndin um
likamsimynd sameinar alla paetti félks um andlega sjalfsmynd, par med talid skynjun,
hugsun, tilfinningar, vidhorf og mat peirra a likamlegri imynd sinni og hefur pvi ahrif a
hegdun peirra (DiGioacchino, o.fl., 2001).

Flestir viomaelendur upplifdu punglyndi eftir ad hafa keppt og hoféu nokkrir
viomaelendur ekki keppt aftur sokum pess. Samkvaemt rannsékn sem gerd var a
keppendum i vaxtarraekt pa upplifa sumir keppendur depurd eftir keppni og
keppnisferlid en keppendur vildu éska pess ad peir veeru avallt i keppnisformi pratt fyrir
ad vita ad pad veeri ekki likamlega gerlegt (Aspridis, o.fl., 2014). pPad sem kom
rannsakanda hins vegar a évart var ad vidmalendur gerdu sér almennt grein fyrir ad
beir yrdu punglyndir eftir mét en pratt fyrir pad dkvadu peir ad keppa aftur. P6 hofdu
nokkrir vidmeelendur ekki treyst sér til pess ad keppa aftur fyrr en peir veeru andlega

tilbunir og var pa hugurinn og hugarfario talid skipta mestu mali.

bpad sem kom einnig i ljés var ad vidmeelendur attu erfitt med ad hlusta a sjalfa sig og
hatta pegar likami peirra gaf merki um ofpjalfun. Stér hluti vidmaelenda virtist saekjast i
ad keppa aftur og aftur pratt fyrir ad lenda i hinum ymsu aféllum, hvort sem pau voru
likamleg eda andleg. Af pvi ma leida ad fitness tengist afingafikn, en fjdlmargar
rannséknir hafa synt fram a ad afingar geta haft dhrif 4 andlega heilsu og getur hreyfing
ordid ad prahyggju hja moérgum. Afingafikn er betur skilgreind sem ferli sem knyr
einstakling til ad sefa afram pratt fyrir hindranir og veldur likamlegum og andlegum

einkennum pegar afingum er haett (Hurst, o.fl., 2000). Pad sem kom rannsakanda a
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6vart var ad pjalfarar virtust frekar prysta a8 keppendur ad halda dfram pegar peir syndu
merki um ofpjalfun i stad pess ad hjalpa peim ad takast a vid afleidingar hennar og
virtust ekki gera sér grein fyrir pvi likamlega og andlega alagi sem vidmaelendur voru

undir.

Vidmeelendum fannst skipta miklu mali ad vera med gdda styrktaradila par sem
kostnadurinn vid ad keppa i fitness er mikill. Aftur @ méti reyndist erfitt fyrir
vidmaelendur ad nalgast peningastyrki, par af leidandi voru flestir vidmaelendur i vinnu
til ad fjarmagna kostnadinn vid ad keppa i fitness. Dickinson (2007) fjallar um pad
hvernig fitnesskeppendur geta haft fjarhagslegan avinning af pvi ad stunda fitness en
bad sé mikilvaegt ad peir komist ad pvi hverjir peir eru og hver markadur peirra er. bad
vakti pvi athygli rannsakanda ad langflestir vidmaelendur hofdu ekki gert sér grein fyrir

imynd sinni eda spdad i hvernig adrir sja pa sem fitnesskeppendur.

Par sem vidmalendur virtust 4 heildina [itid6 ekki hafa mikinn ahuga a
atvinnumennsku pd hofdu peir ekki hugad mikid ad markadssetningu, en flestir
vidmeaelendur notudu samfélagsmidla 4 bord vid Facebook, Instagram og Snapchat.
Nokkrir viomaelendur nefndu ad fitness vaeri einungis ahugamal og vildu pess vegna ekki
lata |ifid snuast um pad. Par sem pad er kostnadarsamt ad keppa i fitness og margir
vidmeaelendur haettir ad keppa vegna andlegs alags, pa er erfitt fyrir pa ad halda i styrki

og pbvi enn erfidara ad byrja ad keppa aftur.

bad vakti athygli ad sja hversu margir voru tilbanir til ad leggja a sig allt petta alag og
allan pennan kostnad fyrir petta eina dhugamal. Einnig var athyglisvert ad vidmaelendur
toldu petta dhugamal par sem peir hafa breytt lifsstil sinum og félagslif peirra breyst i
kjolfarid. Mikid af peirra tima fer i afingar og hugsa peir stodugt um mataraedid sitt,
hvad peir mega borda og hvenaer, peir virtust pvi vera i akvedinni afneitun pegar peir

toldu lif sitt ekki sndast um fitness.

Tilgangur pessarar rannséknar var ad komast ad pvi hvernig islenskir kvenkeppendur
i fitness upplifa paer krofur og alag sem fylgir pvi ad keppa i fitness og hvernig peir afla
tekna til ad halda afram. bezer nidurstodur rannsdknarinnar sem voru sambeerilegar
60rum rannséknum voru ad vidmeelendur téldu fitness hafa styrkt sig andlega a
einhvern hatt, peir h6fdu gert miklar breytingar a lifsstil sinum og jafnvel einangrad sig i

undirbuningi fyrir mét. Pad sem var einnig sambaerilegt 66rum nidurstodum var ad
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viodmaelendur upplifdu punglyndi eftir moét en pad tengdist oftast neikvaedri likamsimynd
eda ofpjalfun. Ad mati rannsakanda komu einnig i ljés évaentar og athyglisverdar
nidurstédur. Ovaent pétti ad vidmaeelendur hofdu flestir jakvaeda upplifun af pvi ad
keppa i fitness pratt fyrir ad hafa af pvi sleema reynslu og ad peir vildu keppa aftur pratt
fyrir ad gera sér grein fyrir pvi ad peir falli i punglyndi eftir keppnina. Pad kom einnig a
6vart ad pjalfarar virtust frekar prysta a8 keppendur ad halda afram afingum pegar peir
syndu merki um ofpjalfun. Rannsakanda pétti pad athyglisvert ad margir vidmaelendur
upplifdu brenglada sjalfsmynd og peim fannst peir feitir pegar peir voru pad ekki. Einnig
vakti pad athygli ad viomaelendur héfdu ekki gert sér grein fyrir imynd sinni sem skiptir
styrktaradila miklu mali og hvad peir voru tilbdnir ad leggja mikid a sig likamlega,
andlega og fjarhagslega fyrir pad sem peir téldu einungis ahugamal.

Rannsakandi taldi sig huga vel ad réttmaeti og areidanleika rannséknarinnar en poé
voru dakvednar takmarkanir 4 rannsdkninni. bar sem notast var vid eigindlega
rannsoknaradferd og djupvidtdl adeins tekin vid 11 vidmeelendur er ekki haegt ad
fullyrda ad gagnamettun hafi att sér stad. Einnig er haegt ad telja pad sem takmoérkun ad
rannsakandi hafi pekkt nokkra vidmaelendur personulega og er moguleiki & ad pad hafi

haft ahrif 8 svor peirra.

Eftir ad hafa tulkad nidurstédur rannsoknarinnar pa hefdi verid ahugavert ef
viomaelendur hefdu einnig verid karlkyns og haegt veeri ad bera saman nidurstédur karla
og kvenna. Tillaga rannsakanda er pvi ad framkvaeemd verdi samanburdarrannsdkn a
islenskum fitnesskeppendum par sem skodadur yrdi munur kynjanna a upplifun peirra

af pvi ad keppa i fitness og 6llu sem pvi fylgir.
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6 Lokaord

Markmid ritgerdarinnar var ad rannsaka og 00last betri skilning a upplifun islenskra
kvenkeppenda af pvi ad keppa i fitness. Ahersla var 16gd & ad skoda upplifun peirra af
helstu pattum sem tengjast pvi ad keppa i fitness svo sem félagslegum, heilsufarslegum
og salfreedilegum pattum sem og upplifun peirra a skynjadri imynd sinni. b4 var reynt ad
skilja hvada adferdir peir nota til ad koma sér & framfaeri.

Rannsdékn pessi var baedi dhugaverd og frodleg ad mati rannsakanda, en hann hefur
lengi haft dhuga 4 likamsraekt og fylgst med fitness og vaxtarraekt i nokkur ar. bratt fyrir
ad pekkja til keppenda i fitness pa komu nidurstédur rannsakanda a évart. bad sem kom
mest 4 ovart var ad keppendur keppa aftur og aftur i fitness pratt fyrir ad lida illa
andlega i keppnisferlinu. Einnig kom & évart hversu litinn studning keppendur fa eftir
mot, pvi nokkrir keppendur sem raett var vid pjadust af eftirkeppnispunglyndi og ljost er

ad peir hefdu purft ad fa adstod til pess ad vinna ur pvi.

Rannsakanda finnst eftirfylgni hja pjalfurum eftir mét abdtavant, pvi keppendur i
fitness purfa rddleggingar og adstod til pess ad vinna ur pvi andlega alagi sem hrjair pa
eftir moét. Nidurstédur pessarar rannsodknar munu pvi vonandi nytast nuverandi
keppendum i fitness og vaxtarraekt og peim sem hafa hug a pvi ad keppa i framtidinni.
Einnig aettu peer ad nytast peim sem pjdlfa og leidbeina keppendum i undirbdningi fyrir
mot um hvada paetti parf ad hafa i huga pegar tekin er dkvordun um ad keppa i fitness
eda vaxtarrekt. Rannsoknin gaeti par ad auki nyst fyrirtaekjum tengdum fitness og

vaxtarraekt til ad 6dlast betri skilning & pvi hvernig keppendum lidur i pessu ferli.

49



Heimildaskra

Aaoki, D. (1996). Sex and muscle: The female bodybuilder meets Lacan. Body and
Society, 2 (4), 45-57.

Aceto, C. (2003). Championship Bodybuilding: Chris Aceto's Instruction Book For
Bodybuilding. Kearney, NE: Morris Publishing.

Amoako, G. K., Dartey-Baah, K., Dzogbenuku, R. K., og Junior, S. K. (2012). The effect of
sponsorship on marketing communication performance: A case study of Airtel
Ghana. African Journal of Marketing Management, 4 (2), 66.

Andersen, R. E., Brownell, K. B., Morgan, G. D., og Barlett, S. J. (1998). Weight loss,
psychological, and nutritional patterns in competitive female bodybuilders. Eating
Disorders: The Journal of Treatment og Prevention, 6 (2), 159-167.

Anderson, K., og Jack, D. C. (1991). Learning to listen: Interview techniques and
analyses. [ S. B. Gluck, D. Patai, S. B. Gluck, og D. Patai (ritstj.), Women's words: The
Feminist Practice of Oral History (bls. 11-25). New York: Routledge.

Aspridis, A., O'Halloran, P., og Liamputtong, P. (2014). Female Bodybuilding: Perceived
Social and Psychological Effects of Participating in the Figure Class. Women in Sport
and Physical Activity Journal, 22, 22-29.

Boyle, L. (2005). Flexing the Tensions of Female Mascularity: How Female Bodybuilders
Negotiate Normative Femininity in Competitive Bodybuilding. Women's Studies
Quarterly, 33, 134-149.

Cornwell, T. B., og Maignan, I. (1998). An International Review of Sponsorship Research.
Journal of Advertising, 1-21.

Creswell, J. W. (2007). Qualitative Inquiry and Research Design: Choosing Among Five
Approaches (2 utg.). Thousand Oaks, California: Sage Publications.

Creswell, J. W. (2003). Research Design: Qualitative, Quantitative, and Mixed Methods
Approaches. Thousand Oaks, California: Sage Publications.

Daley, M. (1978). Gyn/ecology: The metaethics of radical feminism. Boston: Beacon.

Davis, C., og Cowles, M. (1989). A comparison of weight and diet concerns and
personality factors among female athletes and non-athletes. Journal of
Psychosomatic Research, 33, 527-536.

Davis, C., og Scott-Robertson, L. (2000). A psychological comparison of females with
anorexia nervosa and competitive male bodybuilders: body shape ideals in the
extreme. Eating Behaviors, 1, 33-46.

50



Dickinson, J. (14. september 2007). The Business of Fitness - How To Make Money Doing
What You Love. Sott af http://www.bodybuilding.com/fun/dickinson13.htm

DiGioacchino, R. F., Sargent, R. G., og Topping, M. (2001). Body dissatisfaction among
White and African American male and female college students. Eating Behaviors, 2
(1), 39-50.

Dutton, K. R., og Laura, R. S. (1989). Towards a History of Bodybuilding. Sporting
Traditions, 6 (1), 25-38.

Einar Gudmann. (2010). Démforsendur i vaxtarraekt og fitness. Sott af
http://fitness.is/domforsendur-i-vaxtarraekt-og-fitness/

Einar Gudmann. (2011). Hvernig er deemt i fitnesskeppnum? Sétt af
http://fitness.is/hvernig-er-daemt-i-fitnesskeppnum/

Einar Gudmann. (2014). Mddelfitness - reglur og framkvaemd. Sott af
http://fitness.is/modelfitness-reglur-og-framkvaemd/

Einar Gudmann. (2016a). Mt d drinu 2016. S6tt af http://fitness.is/mot-a-arinu-2016/

Einar Gudmann. (2016b). Breytingar ¢ Bikarmoti IFBB i haust. Sétt af
http://fitness.is/breytingar-a-bikarmoti-ifbb-i-haust/

Einar Gudmann. (2016c). Keppnisréttur erlendis. Sott af http://fitness.is/keppnisrettur-
a-motum/

Einar Gudmann og Sigurdur Gestsson. (2011). Spurt og svarad um fitness- og
vaxtarraekt. Sott af http://fitness.is/spurt-og-svarad-um-fitness-og-vaxtarraek/

Erni, J. (1989). Where is the "audience?": Discerning the (impossible) subject. Journal of
Communication, 13 (2), 30-42.

Faganel, M., og Tusak, M. (2005). Psychological profile of Slovene bodybuilders. Review
of Psychology, 12 (1), 55-61.

Felkar, V. (2012). Marginalized Muscle: Transgression and the Female Bodybuilder.
Ignite, 4 (1), 40-49.

Festle, M. J. (1996). Playing nice: Politics and apologies in women's sports. New York:
Columbia Press.

Forbes, G. B., Adams-Curtis, L. E., Holmgren, K. M., og White, K. B. (2004). Perceptions of
the Social and Personal Characteristics of Hypermuscular Women and of the Men
Who Love Them. The Journal of Social Psychology, 144 (5), 487-506.

Freeman, H. R. (1988). Social Perception of Bodybuilders. Journal of Sport og Exercise
Psychology, 10, 281-293.

51



Garner, D. M., Garfinkel, P. E., Schwartz, D., og Thompson, M. (1980). Cultural
Expectations of Thinness in Women. Psychological Reports, 47, 483-491.

Goffman, E. (1963). Stigma: Notes on the management of spoiled identity. Englewood
Cliffs, NJ: Prentice-Hall.

Goldfield, G. S. (2009). Body Image, Disordered Eating and Anabolic Steroid Use in
Female Bodybuilders. Eating Disorders: The Journal of Treatment og Prevention, 17
(3), 200-210.

Griffiths, M. (1997). Exercise Addiction: A Case Study. Addiction Research, 5 (2), 161-
168.

Grogan, S. (2008). Body Image: Understanding Body Dissatisfaction in Men, Women and
Children. New York, NY: Routledge.

Gruber, A., og Pope Jr., H. G. (2000). Psychiatric and Medical Effects of Anabolic-
Androgenic Steroid Use in Women. Psychotherapy and Psychosomatics , 69 (1), 273-
277.

Halbert, C. (1997). Tough enough and woman enough: Stereotypes, discrimination, and
impression management among women professional boxers. Journal of Sport and
Social Issues, 21, 7-36.

Hausenblas, H. A., og Fallon, E. A. (2006). Exercise and body image: A meta-analysis.
Psychology and Health, 21, 33-47.

Heilbrun, C., og Stimpson, C. (1975). Theories of Feminist Criticism: A Dialogue. [ J.
Donovan, og J. Donovan (ritstj.), Feminist Literary Criticism (bls. 61-73). Lexington:
University Press of Kentucky.

Heywood, L. (1998). Bodymakets: A Cultural Anatomy of Women's Body Building. New
Brunswick: Rutgers University Press.

Hilton, J. L., og von Hippel, W. (1996). Stereotypes. Annual Review of Psychology, 47,
237-271.

Hurst, R., Hale, B., Smith, D., og Collins, D. (2000). Exercise dependence, social physique
anxiety, and social support in experienced and inexperienced bodybuilders and
weightlifters. British Journal of Sports Medicine, 431-435.

lan, M. (2001). The Primitive Subject of Female Bodybuilding: Transgression and Other
Postmodern Myths. A Journal of Feminist Cultural Studies, 12 (3), 72.

Idugboe, D. (2012). The History of Sports and Marketing. Sott af
http://www.smedio.com/the-history-of-sports-and-marketing/

Jeffer, M., og Roos, M. (1999). Sponsorship: a way of communicating. Stokkholmur,
Svipjéd: Ekerlids Forlag.

52



Jensen, D. (2008). Transferability. | L. M. Given (ritst].), The SAGE Encyclopedia of
Qualitative Research Methods (bls. 886). California: Sage Publications.

Joe Weider. (2013). Muscle & Fitness , 74 (6), bls. 140-144.

Johns, D. (1998). Fasting and feasting: Paradoxes of the sport ethic. Sociology of Sport
Journal, 15, 41-63.

Katrin Bléndal og Sigridur Halldérsdéttir. (2013). Urtdk og Urtaksadferdir { eigindlegum
rannséknum. [ S. Halldérsdéttir, og S. Halldérsdottir (ritstj.), Handbdk i adferdafraedi
rannsékna (bls. 129-136). Akureyri: Haskdlinn a Akureyri.

Kesler, L. (1979). Man created ads in sport's own image. Advertising Age, bls. 5-10.

Lanigan, R. L. (1979). The Phenomenology of Human Communication. Philosophy Today,
23 (1), 3-15.

Lapan, S. D., Quartaroli, M. T., og Riemer, F. J. (2012). Qualitative Research: An
Introduction to Methods and Designs (Research Methods for the Social Sciences).
San Francisco: Jossey-Bass.

Locks, A. (2012). Introduction. | A. Locks, N. Richardson, A. Locks, og N. Richardson
(ritstj.), Critical Readings in Bodybuilding (bls. 1-10). New York: Routledge.

Markula, P. (2001). Beyond The Perfect Body. Journal of Sport og Social Issues, 159.

Merriam, S. B. (2009). Qualitative Research: A Guide to Design and Implementation. San
Francisco: Jossey-Bass.

Monaghan, L. F., Bloor, M., Dobash, R. P., og Dobash, R. E. (2001). Looking Good, Feeling
Good: The Embodied Pleasures of Vibrant Physicality. Sociology of Health and
lliness, 23 (3), 330-356.

Nelson, J. (1989a). Eyes out of your head: On televisual experience. Critical Studies in
Mass Communication, 6, 387-403.

Nelson, J. (1989b). Phenomenology as feminist methodology: Explicating interviews. [ K.
Carter, C. Spitzack, K. Carter, og C. Spitzack (ritstj.), Doing research on women's
communication: Perspectives on theory and method (bls. 221-241). Norwood: Ablex.

Olivardia, R., Pope Jr., H. G., og Hudson, J. I. (2000). Muscle Dysmorphia in Male
Weightlifters: A Case-Control Study. The American Journal of Psychiatry, 157 (8),
1291-1296.

Orbach, S. (1993). Hunger strike: The anorectic's struggle as a metaphor for our age.
London: Penguin.

Orbe, M. P. (1998). Constructing Co-Cultural Theory: An Explication of Culture, Power,
and Communication. Thousand Oaks, California: Sage Publications.

53



Parish, T., Baghurst, T., og Turner, R. (2010). Becoming Competitive Amateur
Bodybuilders: Identification of Contributors. Psychology of Men og Masculinity, 11
(2), 152-159.

Peters, M. A, og Phelps, L. (2001). Body Image Dissatisfaction and Distortion, Steroid
Use, and Sex Differences in College Age Bodybuilders. Psychology in the Schools, 38
(3), 283.

Peterson, E. E. (1987). Media consumption and girls who want to have fun. Critical
Studies in Mass Communication, 4, 37-50.

Pimenta, A. M., Buenza, J. J., Bes-Rastrollo, M., Alonso, A., Lépez, C. N., Velasquez-
Meléndez, G., o.fl. (2009). Work hours and incidence of hypertension among
Spanish University graduates. Journal of Hypertension, 27 (1), 34-40.

Polkinghorne, D. (1983). Methodology for the human sciences. Albany: State University
of New York Press.

Pope Jr., H. G., Gruber, C. P., Olivardia, R., og Phillips, K. A. (1997). Muscle Dysmorphia:
An Unrecognized Form of Body Dysmorphic Disorder. Psychosomatics, 38 (6), 548-
557.

Probert, A., Leberman, S., og Palmer, F. (2007a). New Zealand Bodybuilder Identities:
Beyond Homogeneity. International Review for the Sociology of Sport, 42 (1), 5-26.

Probert, A., Palmer, F., og Leberman, S. (2007b). The Fine Line: An insight into 'risky'
practices of male and female competitive bodybuilders. Annals of Leisure Research,
10 (3-4), 272-291.

Ragnheidur Gyda Magnusdottir. (2015). Stutt um ségu vaxtarraektar og fitness d [slandi.
Sott af http://www.ifitness.is/greinar/greinasafn/448-ko

Rao, V., og Overman, S. J. (1986). Psychological well-being and body image: A
comparison of black women athletes and non-athletes. Journal of Sport Behavior, 9,
79-91.

Richards, M. H., Boxer, A. M., Petersen, A. C., og Albrecht, R. (1990). The relationship of
weight to body image in pubertal girls and boys from two communities.
Developmental Psychology, 26, 313-321.

Robinson, E. M. (2010). Overtraining the Rectus Abdominis Can Make You Less Efficient
in Weightlifting. Strength and Conditioning Journal, 69-71.

Rosen, J. C. (1992). Body image disorder: Definition, development, and contribution to
eating disorders. [ J. H. Crowther, D. L. Tennenbaum, S. E. Hobfoll, M. Stephens, J. H.
Crowther, D. L. Tennenbaum, S. E. Hobfoll, og M. Stephens (ritstj.), The etiology of
bulimia: The individual and familial context (bls. 157-177). Washington, DC:
Hemisphere.

54



Roussel, P., og Griffet, J. (2000). The Path Chosen By Female Bodybuilders: A Tentative
Interpretation. Sociology of Sport Journal, 17, 130-150.

Salmons, P. H. (1987). Anorexia Nervosa and Related Conditions in Schoolchildren.
Nutrition and Health, 4 (4), 217-225.

Schilling, C., og Bunsell, T. (2009). The female bodybuilder as a gender outlaw.
Qualitative Research in Sport and Exercise, 1 (2), 141-159.

Sigridur Halldorsdottir og Sigurlina Davidsdottir (2013). Réttmaeti og areidanleiki i
megindlegum og eigindlegum rannséknum. [ Sigridur Halldérsdéttir og Sigurlina
Halldérsdéttir (ritstj.), Handbok i adferdafraedi rannsékna (bls. 221-227). Akureyri:
Haskdlinn & Akureyri.

Sunna Karen Sigurpérsdottir. (2014). Heltekin af vaxtarraekt og védvum: Gerir allt til ad
nd markmidum sinum. Sétt af http://www.visir.is/heltekin-af-vaxtarraekt-og-
vodvum--gerir-allt-til-ad-na-markmidum-sinum/article/2014140919102

Smith, J. A., Flowers, P., og Larkin, M. (2009). Interpretative Phenomenological Analysis:
Theory, Method and Research. London: Sage Publications.

Spiegelberg, H. (1982). The phenomenological movement. The Hague: Marinus Nijhoff .

Stice, E. (2002). Risk and Maintenance Factors for Eating Pathology: A Meta-Analytic
Review. Psychological Bulletin, 128 (5), 825-848.

Suffolk, M. T. (2015). Professional Female Bodybuilding: Self-Determination Theory
Approach. Journal of International Women's Studies, 1 (2), 141-159.

The International Federation of Bodybuilding and Fitness. (2015). About the IFBB. Sott af
http://www.ifbb.com/about-the-ifbb/

Thompson, J. K., Heinberg, L. J., Altabe, M. N., og Tatleff-Dunn, S. (1999). Exacting
beauty: Theory, assessment and treatment of body image disturbance. Washington,
DC: American Psychological Association.

Tricker, R., O'Neill, M. R., og Cook, D. (1989). The incidence of anabolic steroid use
among competitive bodybuilders. Journal of Drug Education, 19, 315-325.

van Heerden, C. H. (2003). Developing a body of knowledge for sport marketing in
Africa. African Journal for Physical, Health Education, Recreation and Dance, 250-
256.

van Manen, Max. (2006). Writing Qualitatively, or the Demands of Writing. Qualitative
Health Research, 16 (5), 715

Veale, D. M. (1987). Exercise dependence. British Journal of Addiction, 82 (7), 735-740.

Veale, D. M. (1991). Psychological Aspects of Staleness and Dependence on Exercise.
International Journal of Sports Medicine, 19-21.

55



Wright, A. (2015). Life on the Female Bodybuilding Circuit. VQR, 91 (4), 32-33.

56



Vidauki 1 - Kynningarbréf

betta bréf var sent i gegnum skilabod @ Facebook pann 13. mars 2016.

Sael,

Eg er ad skrifa lokaritgerdina mina i meistarandmi i markadsfraedi og alpjédavidskiptum
vid Haskola [slands. Markmid ritgerdarinnar er ad rannsaka og fa betri skilning 4 hvernig
lidan kvenkyns keppenda i keppnisferli fitness og vaxtarraektar a [slandi er par sem
andlegt og likamlegt alag er mikid.

Stefnan er ad taka vidtol vid 10-12 fitnesskeppendur og vildi ég athuga hvort pu hefdir
ahuga. Vidtalid yrdi a bilinu 40-60 minutur og myndi ég pa koma til pin eda vid myndum
hittast 4 stad sem hentar. betta eru einfaldar spurningar sem snuast adallega um fitness
og hvernig pu upplifir keppnisferlid.

Farid verdur med allar upplysingar sem trdnadarmal a milli okkar og faer enginn
vitneskju um hvada einstaklinga var raett vid i rannsdkninni.

pin patttaka myndi hjalpa mér mjog mikid, endilega lattu mig vita hvort pu geetir gefid
bér tima.

Kzer kvedja,
isold Einarsdéttir

isoldeinars@gmail.com
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Ekki hafdi tekist ad na tilsettum fjolda vidmalenda pann 15. mars 2016, var pvi fyrra

kynningarbréf endurskodad og petta bréf sent i gegnum skilabod a Facebook.

Hee :)

Eg er ad skrifa lokaritgerdina mina i meistarandmi i markadsfraedi og alpjédavidskiptum
vid Haskdla [slands. Markmid ritgerdarinnar er ad rannsaka og fa betri skilning & hvernig
islenskir kvenkeppendur upplifa paer krofur og alag sem fylgir pvi ad keppa i fitness.

Stefnan er ad taka vidtol vid 10-12 fitnesskeppendur og vildi ég athuga hvort pu hefdir
ahuga. Vidtalid yrdi a bilinu 30-40 minutur og myndi ég pa koma til pin eda vid myndum
hittast 4 stad sem hentar. betta eru einfaldar spurningar sem snuast adallega um fitness
og hvernig pu upplifir keppnisferlid.

Farid verdur med allar upplysingar sem trdnadarmal a milli okkar og feer enginn
vitneskju um hvada einstaklinga var raett vid i rannsdkninni.

pin patttaka myndi hjalpa mér mjog mikid, endilega lattu mig vita hvort pu geetir gefid

bér tima i pessari viku :)

Kv. isold
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11.
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13.

14.

15.
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17.

18.
19.

20.

Vidauki 2 - Viotalsrammi

Hvad ertu gomul?
Ertu i ndmi og/eda vinnu?
Attu maka og/eda born?
Hversu lengi hefurdu verid keppandi i fitness?
Hvernig myndir pu lysa ferlinu sem pu ferd i gegnum i undirbdningi fyrir moét?
Hvad vard til pess ad pu byrjadir ad keppa i fitness?
Hvernig lidur pér pegar pu ert ad keppa i fitness?
a. Hvad er pad sem veitir pér mestu dnaegju vid ad keppa i fitness?
b. Hvad finnst pér vera erfidast vid ad keppa i fitness?
Hvernig upplifun er pad ad keppa i fitness og 6llu sem pvi fylgir?
Hvernig myndir pu lysa lifsstil pinum sem fitnesskeppandi og 6llu sem pvi fylgir?
a. Hvernig hefur hann breyst eftir ad pu byrjadir i fitness?
Hvernig myndir pu lysa félagslifi pinu sem fitnesskeppandi og 6llu sem pvi fylgir?
a. Hvernig hefur pad breyst eftir ad pu byrjadir i fitness?
Hvernig upplifir pu skodun annarra a fitnesskeppnum?
a. Hvernig lidur pér med pad?
Hvernig lidur pér pegar verid er ad deema pig eftir utliti?
Hvernig sérdu sjalfa pig sem fitnesskeppanda?
Hvernig heldur pu ad adrir sjdi pig og hvernig lidur pér med pad?
Hvernig hefur fitness breytt upplifun pinni a sjalfsmynd pinni?
Hvernig ferdu ad pvi ad lita svona ut?
a. Hvernig veist pu pegar pu ert ordin tilbuin fyrir keppni?
Hvernig lidur pér ad purfa ad purrka likamann upp?
a. Hugsardu hvernig petta fari med likamann og heilsuna?
Hvernig fjarmagnar pu kostnadinn vid ad keppa i fitness?
Hvernig hefur pu nalgast styrktaradila?
a. [ hverju felst styrkurinn?

Er eitthvad sem pér finnst skipta mali sem hefur ekki komid fram?
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Vidauki 3 - Sampeetting

Athugasemdir rannsakanda ur hverju vidtali voru settar upp i Excel. baer voru sidan
flokkadar og skodadar ut fra pemum sem spruttu upp. Hér er styttri utgafa en nalgast

ma lengri og itarlegri sampaettingu hja rannsakanda.

Ad sigra sjalfa sig
G600 upplifun
Skemmtilegt ferli
Skipulag mikilvaegt
Lidur vel

Misjofn lidan
Anagja

Andleg styrking

Langar ad hrynja i gélfio

Pressa fra 68rum

Lidan a keppnisdag

Mikilveegt ad vera med gdédan pjalfara
Erfidleikar

Andlegt alag

Veikleikar

Eg sa bara 6gedslega feita manneskju
Sjalfsmynd og sjalfstraust

Brenglud sjalfsmynd

Blind a sjalfa sig

Finnst hun aldrei tilbuin

Utlit og atlitsdyrkun

mynd

Hugarfar

60



Erfidast ad loka sig af félagslega
Lifsstill

Félagslif

Einangrun

Freistingar

Studningur/skilningur

Jakvaedar skodanir annarra a fitness
Neikvaedar skodanir annarra a fitness
Skodanir annarra a ad hun sé i fitness
Hraedd vid skodanir annarra/baktal

Steranotkun

betta a ekki ad vera svona 6heilbrigt
Ofpjalfun

Fikn

Punglyndi

Prystingur fra 68rum/keppt fyrir adra
Atréskun

Vanlidan eftir moét

Finnst petta 6heilbrigt

Hormodnar

Vatnslosun

betta er otrulega dyrt
Dyrt
Fjarmognunarleidir
Styrktaradilar
Markadssetning
Atvinnumennska

Ahugamal
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