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Utdrattur

[ pessari rannsékn voru ahrif reglubundinnar hreyfingu & lifsgaedi
aldradra skodud. Rannséknin samanst6d af 36 patttakendum af
hofudborgarsvaedinu og skiptust peir nidur i tvo mismunandi hopa.
Annars vegar 1 pa sem stunda reglubundna hreyfingu og hins vegar i
pa sem stunda ekki reglubundna hreyfingu. Framkvemd var
megindleg rannsokn par sem spurningalisti var lagdur fyrir bada
hépana. Helstu nidurstédur rannsdknarinnar voru per ad reglubundin
hreyfing hefur ahrif 4 lifsgeedi aldradra. Peir sem stunda reglubundna
hreyfingu standa mun betur ad vigi heldur en peir sem stunda hana
ekki. Peir eru toluvert betur staddir likamlega og bua vid betri
lifsgaedi. Munurinn 4 hopunum tveim 14 einnig i andlegu og félagslegu
forskoti sem hopurinn sem stundar reglubundna hreyfingu hafdi fram
yfir pa sem stunda hana ekki. I 1jos kom ad naudsynlegt er ad kynna
markvisst fyrir 6ldrudum mikilvagi hreyfingar og pa kosti sem fylgja
pvi ad stundud sé reglubundin hreyfing.



Formali

Ritgerd pessi er lokaverkefni til B.Sc. gradu i iprottafraedi vio tekni- og verkfraedideild
Haskolans 1 Reykjavik. Ritgerdin byggdist 4 megindlegri rannsékn sem skodadi ahrif
reglubundinnar hreyfingu 4 lifsgadi aldradra og var vegi ritgerdar 12 ECTS einingar.
Eg vil fyrst og fremst pakka leidbeinendum minum, Margréti Lilju
GuOomundsdottur og Gunni Roébertsdottur fyrir leidsogn vid gerd pessarar ritgerdar.
Kristjan Halldorsson & sinn heidur ad viofangsefni ritgerdinnar pegar hann sendi mig i
verknam i Morkina. Hermann Prainsson, Sigridur Bjork Gunnarsdottir og Palin Osk
Einarsdottir fa sérstakar pakkir fyrir yfirlestur og godar abendingar. Fannar Karvel
Steindorsson vil ég pakka fyrir ad leyfa mér ad leggja spurningalista i hoptima hja
honum. Sidast en ekki sist vid ég pakka bxdi Onnu Margréti Steingrimsdottur og

fjolskyldu minni fyrir studning peirra vid mig i gegnum nadmid.
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1 Inngangur

Helstu markmid rannséknarinnar var ad sja skyran mun milli hépa og vekja par med
athygli 4 pvi hversu mikilveeg reglubundin hreyfing er fyrir lifsgaedi aldradra.
Hugmyndin ad vidfangsefni ritgerdar kom i kjolfar verknams sem rannsakandi var i &
vegum skoélans. Par kom hann ad pjalfun aldradra sem stunda reglubundna hreyfingu
sem og medhondlun peirra sem stunda hana ekki. Fannst rannsakanda dhugavert ad
skoda frekar muninn milli pessa tveggja hopa ut fra pvi sem hann upplifdi i verkndminu.
Leitast verdur eftir pvi a0 svara eftirfarandi rannséknarspurningu:

* Hefur reglubundin hreyfing ahrif 4 lifsgaedi aldradra?

Efni ritgerdarinnar skiptist nidur i fjora kafla; freedilegan hluta, adferdir og gogn,
nidurstodur og umradur. I fyrsta kafla koma fram peir helstu pettir sem hafa ahrif 4
lifsgzedi aldradra. I 68rum kafla verdur fjallad um peer helstu adferdir sem notadar voru
vid framkvamd rannsoknar og hvada forrit notast var vid Grvinnslu gagna. [ pridja kafla
koma fram lysandi nidurstodur rannséknar i formi tafla og mynda. I fjorda og sidasta

kaflanum pa eru nidurstodur rannsoknarinnar teknar saman og talkadar.



2 Fraeoilegur bakgrunnur

2.1 Hreyfing

Skilgreining & hreyfingu er st vinna beinagrindavodva sem eykur orkunotkun umfram
pad sem gerist pegar einstaklingur er i hvild (Caspersen, Powell og Christenson, 1985).
bessi skilgreining hreyfingar skiptist nidur i fjora meginpatti; tidni, timi, dkefd og
tegund hreyfingarinnar sem 4 sér stad. (Lydheilsustdd, 2008). Hugtakid hreyfing er
vidtekt og naer yfir flestallar paer athafnir par sem einstaklingur hreyfir sig t.d. ad ganga,
hlaupa, hjdla, klifra, taka patt i leikjum eda iprottum og 61l 6nnur pjalfun hvort semhin
er skipulogd eda ekki (Mannini og Sabatini, 2010). Alpjodlega heilbrigdisstofnunin
(WHO) skilgreindi heilbrigdi pannig ad pad felur ekki einungis i sér ad vera laus vid
sjukdoma og adra kvilla heldur einnig ad njota likamlegrar, félagslegrar og andlegrar
vellidunar (,,Trade, foreign policy, diplomacy and health”, e.d.).

A0 stunda daglega hreyfingu studlar ad hinum ymsu heilsufarsdvinningum pvi
han vidheldur og betir likamshreysti og gefur einstaklingum meiri orku til pess ad geta
sinnt daglegum verkefnum. Til pess ad auka hreyfingu i daglegu lifi er best ad velja sér
virkan ferdamata svo sem ad hjola eda einfaldlega ad ganga. Vid pad ad uppfylla
einungis pessa ldgmarks hreyfingu sem midud er vid minnst 30 minitur 4 dag pa
virkjast sterstu  vOdvar likamans, hjartad pjalfast og orkunotkunin eykst
(Lyoheilsust6d, 2008). Likamsgeta einstaklinga versnar med aldri en med pvi ad
astunda reglulega hreyfingu er haegt ad minnka likur 4 pvi ad préa med sér hina ymsu
lifsstilssjukdoma, s.s. hjartasjukdoma, heilablodfall, krabbamein, sykursyki 2,
punglyndi, offitu og lidagigt en pessir lifstilssjukdomar eru orsakavaldar um 60%
daudsfalla i heiminum (Abegunde, Mathers, Adam, Ortegon og Strong, 2007; ,,Chronic
Disease Prevention and Health Promotion”, e.d.) Med aukinni hreyfingu aukast lifsgaedi
til muna (Chodzko-Zajko, 2014).

Taekniframfarir sidustu aratuga hafa leitt til lifstilsbreytinga sem fela i sér mikil
ahrif og skerdingu & hreyfivenjum Islendinga medal annars mikil bifreidanotkun og
mikla snjallsima- og télvunotkun og sjovarpsahorf (Lyoheilsust6d, 2008). bPad er pvi
bradnaudsynlegt ad halda sér vid med reglulegri hreyfingu, ekki einungis til ad

halda go6ori likamsgetu heldur lika til pess ad geta sinnt daglegum storfum.



2.2 Lifsgzeoi

Til eru fj6lmargar skilgreiningar 4 hugtakinu lifsgedi. Hugtakid er mjog vitt og er pad
samtvinnad likamlegri heilsu einstaklings, andlegu 4standi hans, sjalfstedi, félagslegum
tengslum og 60rum tengslum hans vid umhverfisadstedur (Kolbriin Albertsdottir, Helga
Jonsdoéttir og Bjorn Gudbrandsson, 2009). Samkvemt WHO eru lifsgaedi skilgreind sem
skynjun einstaklings & stoou hans i lifi sinu, i tengslum vid menningu hans og gildi sem
vid eiga 1 hans samfélagi. Pau tengjast markmidum hans, peim vaentingum sem til hans
eru gerdar og peim lifskjorum sem hann byr vid (Skevington, 1999).

Lifsgae0i geta baedi verid efnisleg og personubundin (Témas Helgason, Julius K.
Bjornsson, Kristinn Témasson og Snorri Ingimarsson, 1997). Efnisleg lifsgaedi eru
meld hlutleg og tengjast lifsgaedakapphlaupinu & medan personubundin lifsgaedi eru
meld huglegt af einstaklingnum sjalfum eins og lidan og lifsfylling med tilliti til sogu
um heilsufar (Témas Helgason o.fl, 1997). Lifsgaedin geta synt fram 4 pad hvort
sjukdomar eda adrar heilsufarséstedur hamli getu einstaklings til pess ad vera vid sem
bestar adstaedur og lifa edlilegu lifi (Carr, Gibson og Robinson, 2001).

bad sem skiptir hvad mestu mali 1 lifinu er ad vera sattur med sjalfan sig, lida vel
og njota. Lifsgaedi tengjast almennt peim jakveedu hlidum lifsins, likamlegri heilsu,
velgengni, hamingju og lifsgledi (Kolbrun Albertsdéttir o.fl, 2009). Fredimenn hafa
unnid ad pvi ad skilgreina lifsgaedi i gegnum tidina (Niv og Kreitler, 2001; Spirduso,
Francis og MacRae, 2005). Niv og Kreitler (2001) skiptu lifsgedum upp i sex megin
patti. Huglaeg lifsgadi; pegar einstaklingurinn sjafur er sa eini sem getur lagt mat a sin
eigin lifsgaedi. Heppilegasta adferdin er ad nota prof sem einstaklingurinn svarar sjalfur.
Fyrirberafredileg; eru eins og mynd af adstedum sem ekki syna astedur eda undanfara
nuaverandi adstedna. Margvid; par er verid ad fast vid fjolbreyttar malingar sem gefa
upplysingar um lifsgaedi & ymsum svidum. Upplifun og reynsla; hver einstaklingur lysir
sinni eigin upplifun og tilfinningum. Breytileg; par er verid ad meta likamlegt, andlegt
og félagslegt astand einstaklings og mikilvaegt er ad hafa i huga i hvada &standi
sjuklingurinn er pegar hann svarar tilteknum spurningalista. A0 lokum malanleg
lifsgaedi; pegar mogulegt er ad bera saman lifsgadi vid adra einstaklinga eda hopa. ba
sem pjast annad hvort af sama sjukdém eda eru med annars konar sjukdéma.

Verkir hafa neikvad ahrif 4 lifsgedi (Ang, Kroenke og McHorney, 2006), en
pratt fyrir pad er ekki haegt ad alhaefa ad einstaklingur sem pjaist af verkjum upplifi
verri lifsgedi (Skevington, 1998). Likamlega heilbrigdir einstaklingar geta buid vid
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léleg lifsgaedi, pvi lifsgedi eru mun vidtekara hugtak en bara likamleg heilsa
einstaklings. Taka verdur tillit til pess ad einstaklingur getur verid 6hamingjusamur,
glimt vid erfidleika eda ad adrir peettir i hans lifi eru ekki eins og hann d6skar. Vid mat &
lifsgeedum er naudsynlegt ad skoda badi andlega og félagslega paetti dsamt Sllum
hinum, par sem lifsgaedi liggja mun dypra en einungis mat & likamlegum sjukdémum

(Saxena og Orley, 1997).

2.3 Oldrunarkenningar

Oldrunarfredi fjallar um o6ldrun fr4 mismunandi sjonarhornum. Hén fjallar um
liffreedilega, salrena og félagslega 61drun sem og pau ahrif sem einstaklingar verda fyrir
i umhverfi sinu pegar peir eldast (,,Oldrunarfradi”, 2014). Oldrunarkenningar hafa
motast 1 gegnum tidina ut fra pjodfélaginu og adstedum pess. Per hafa farid Gr pvi ad
horft sé einungis til einstaklingsins yfir i pad ad meira sé litid & ytri peetti og samspil
umhverfisins vid einstaklinginn sjalfan (Phillipson og Baars, 2007). I gegnum tidina
hafa margar mismunandi kenningar verid notadar til pess ad utskyra ahrif 6ldrunar. baer
kenningar sem hér verdur fjallad um eru hlédregnikenningin, athafnakenningin og

samfellukenningin.

2.3.1 Hlédrzegnikenningin
Hlédraegnikenningin var medal peirra fyrstu kenninga sem fram komu. Pykir hun
timamodtakenning innan 6ldrunarfraeda pratt fyrir ad vera mikid gagnrynd fyrir pad ad
alheefa of mikio og vera ekki naegilega studd af rannsoknum (Hochschild, 1975). Elaine
Cumming og William Henry settu fram hlédregikenninguna arid 1961 i bokinni
Growing Old: The Disengagement of the Elderly. Kenningin felur pad i sér ad edlilegt
sé a0 aldradir dragi sig i hlé fra samfélaginu pvi pad er ekki bara einstaklingi til go6ds
heldur lika samfélaginu (Cumming og Henry, 1961). Aldradir purfa ad draga sig
sjalfviljugir, og med sampykki samfélagsins, i hlé til pess ad geta i satt og samlyndi fert
baedi abyrgd sina og hlutverk 1 hendur annarra (Steinunn K. Jonsdottir og Sigurveig H.
Sigurdardéttir, 2009).

b6 svo ad rannsoknir geti ekki fullyrt ad aldradir purfi ad draga sig 1 hlé pa er
ekki haegt ad taka hlédraegni sem sjalfsogdum hlut med haekkandi aldri. Samt sem adur
er ekki hagt ad segja ad Oldrun ein og sér skapi hlédragni heldur er pad oftar en ekki
badi likamlegt og félagslegt alag sem spilar inn i (Kart, 1997).
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2.3.2 Athafnakenningin
Litid er 4 athafnakenninguna sem andstedu hlédraegnikenningarinnar og fékk hin til ad
mynda ekki nafn sitt fyrr en hlédregnikenningin var sett fram arid 1961.
Athafnakenningin gengur ut & pad a0 einstaklingur hafi nog fyrir stafni sem gefi honum
tilgang 1 lifinu, med pvi ad vidhalda 6llum peim athdfnum og vidhorfum eins lengi og
haegt er (Havinghurst, 2008). Athafnakenningin var sett fram arid 1949 af Ruth S.
Cavan, Ernest W. Burgess, Robert S. Havinghurst og Herbert Goldhamer (Havinghurst,
2008).

b6 svo ad einstaklingur eldist pa parf hann jafnmikid 4 afpreyingu og félagsskap
ad halda og hver annar. Pad ma ekki hatta ad sinna félagslegum og andlegum porfum
einstaklings pvi paer breytast dsamt likamlegum porfum med aldrinum (Kart, 1997,
Steinunn K. Jonsdottir og Sigurveig H. Sigurdardéttir, 2009). bar kenningar sem komid
hafa fram sidar byggja ad morgu leiti & athafhakenningunni par sem hun leggur mikla
aherslu 4 pad ad hafa ndg fyrir stafni og vidhalda félagslegum tengslum (Adams, 2011;
Katz, 2000).

2.3.3 Samfellukenningin
Samfellukenningin byggir 4 pvi ad sjalfsmynd einstaklings haldist ad storum hluta
Obreytt pegar hann eldist. Pessi kenning vard til um pad leiti sem athafnakenningin kom
fram. Me0 henni er gert rad fyrir pvi ad einstaklingur upplifi paer breytingar sem fylgja
pvi ad komast & efri arin 4 svipadann hatt og hann hefur gert i gegnum lifshlaup sitt
(Atchley, 1977).

bad er misjafnt hversu virkir einstaklingar eru pegar kemur ad hreyfingu, lifstil
og hegdun. S& sem hefur tileinkad sér hreyfingu i gegnum sitt aviskeid mun liklegast
halda pvi afram pegar hann kemst & efri arin, pad er ad segja ef likamleg og andleg
heilsa gefur kost & pvi. Sem demi mé nefna ad einstaklingur sem hefur verid mikid einn
og félagslega einangradur i gegnum tidina er ekki liklegur til pess ad sekjast i hreyfingu
eda taka patt 1 félagsstarfi eldri borgara a0 fyrra bragdi. Félagsleg einangrun getur préad
med sér einmanaleika og kvida hja einstaklingum sem studlar ad pvi ad vidokomandi
dregur sig einfaldlega i hl¢ (Winifred Windriver, 1993).

bad er ekki haegt ad alhafa ad lif aldradra stjornist af pvi hvort peir hafi tileinki
sér hreyfingu eda ekki 4 yngri arum. Personuleiki einstaklinga spilar stort hlutverki i pvi
hvernig avi hans proast, einstaklingur getur pvi einangrast og dregid sig i hlé & sidari

arum sinum pratt fyrir ad hafa verid virkum & peim fyrri (Phillipson og Baars, 2007).
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2.4 Likamlegar breytingar

Med hekkandi aldri breytist likamsstarfsemin 1 heild sinni. Helstu sjukdémar aldradra
eru hinir ymsu hjartasjukdomar, krabbamein, heilablodfall og sykursyki (,,Healthy
Aging Facts”, e.d.). bessir sjikdomar koma oft fram eftir a0 6namiskerfid byrjar ad
veikjast en pad er eitt af fyrstu likamskerfunum sem gefa sig med hakkandi aldri. Ef
reglubundin styrktar- og polpjalfun er stundud pa styrkir hin énamiskerfio og veldur
haekkun a T-eitilfrumum i likamanum. T-eitilfrumur verda svo a0 minnisfrumum, en vid
aukna reglubundna polpjalfun pad eykst fjoldi minnisfruma i likamanum (Woods,
Ceddia, Wolters, Evans, Lu og McAuley, 1999).

Hreyfing styrkir hjarta- og @dakerfid. Med aldrinum verdur erfidara fyrir hjartad
ad dela blodi 1 hverjum samdratti fyrir sig par sem hjartalokurnar pykkna og verda
stifari (Hurd og Zieve, 2014). Helstu einkenni pess pegar einstaklingur proar med sér
hjarta- og a0asjukdéma eru langvarandi preyta, uthaldsleysi, andardrattur pyngist med
peim afleidingum ad erfidara verdur ad anda, hjartslattartruflanir og heaekkadur
blodprysingur. Ol1 pessi einkenni geta valdid pvi ad einstaklingur verdur radvilltur og
finnur fyrir sjontruflunum og svima (Newell, 2015).

Kolesterol hakkar pegar vid eldumst en fituprotein likamans sja um ad flytja
kolesterol med blodrasinni um likamann. Regluleg likamleg pjalfun dregur ekki ur
heildarmagni kolesterdls sem bundid er LDL-fitupréteina i likamanum ef einstaklingur
1éttist ekki. Hinsvegar eykur pad magn sem bundid er HDL-fituproteinum og dregur
pannig Ur priglyseridum (Féliz-Redondo, Grau og Fernandez-Bergés, 2013). LDL-
koélesterolio er oft kallad ,,slema” koélesterolid vegna pess ad pad sest i @daveggi og
veldur edakdlkun. HDL-kolester6lid er hinsvegar kallad ,,g60a” koélesterolid pvi pad
minnkar likur & @dakdlkun og hjartaafollum med pvi ad flytja kolester6lid fra edum til
lifrar (Landi o.fl., 2008). Vid pad ad leekka magn priglyserida og haekka kolesterolid
sem bundid er HDL-fitupréteinum med hreyfingu pa minnka likur & pvi ad préa meo sér
hjarta- og &dasjukdoma (Olafur Gunnar Szemundsson, 2007).

Taugakerfid og heilinn eru stjornstod likamans. Pau stjérna hreyfingu,
skynvitum, hugsunum og minningum likamans. Vid 6ldrun pa hegist & getunni til ad
framkveema hradar hreyfingar og 6lik hreyfingamynstur. A0 stunda likamlega pjalfun
eykur blodfledi til heilans sem dregur ur tapi 4 heilafrumum (Martin og Zieve, 2014b).

Einnig fer starfsemi meltingarliffeera dvinandi pegar vio eldumst par sem peir voovar
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sem stydja vid meltinguna ryrna. Med reglubundinni hreyfingu eykur einstaklingur

virkni sméparmanna sem badi vidheldur og baetir meltinguna (Vena o.fl., 1985).

2.4.1 Voovastyrkur

Rannsoknir hafa verid gerdar 4 pvi hversu mikilvegt pad er ad hreyfa sig og hugsa vel
um likamlega heilsu (Elward og Larson, 1992; Krebs, Jette og Assmann, 1998).
Hreyfing hefur mikil ahrif 4 vodvastyrk og vodvakraft. bPegar einstaklingur eldist pa
minnkar badi vodvastyrkur hans og voovakraftur p6 svo ad vodvakrafturinn sé talinn
minnka meira en voovastyrkurinn sjalfur (Bosco og Komi, 1980; Hakkinen og
Hakkinen, 1991). Vodvastyrkur likamans ryrnar mismikid eftir &rum. Einstaklingur ma
buiast vid pvi ad missa um 35% af vodvamassa og 50% af vodvastyrk sinum pegar hann
eldist (Henwood, Keogh og Climstein, 2010). Astzda pess ad vodvar ryrna eru
voovapraedirnir. Fjoldi vodvaprada helst i hendur vio pa hreyfingu sem & sér stad. Ef
einstaklingur hreyfir sig litid sem ekkert pa bitnar pad 4 dkvednum vodvahopum sem
leidir af sér faekkun 4 vodvapradum (Tsianos og Loeb, 2013). Pad sem helst i hendur vid
voovaryrnun eru breyttar matarvenjur og matarlyst. Orkuporf likamans minnkar med
aldrinum pvi pegar vodvarnir ryrna pa minnkar heildarvodvamassinn og med pvi ad
hreyfa sig minna pa brennir likaminn ferri hitaeiningum. Hinsvegar minnkar porfin
fyrir vitamin, steinefni, protein og trefjaefni ekki. Oll nzringarefni sem vid neytum
verda ad vera til stadar en po i minni feduskommtum (Elva Gisladottir og Holmfriour
borgeirsdottir, 2013).

Mikilvegt er ad stunda styrktarpjalfun pegar einstaklingur eldist til pess
annadhvort ad vidhalda vodvastyrk eda auka hann. Med pvi ad gera styrktarefingar
fyrir feetur p4 minnkar einstaklingur likur sinar 4 pvi a0 detta (Bross, Storer og Bhasin,
1999). Stigapjalfun fyrir aldrada er mjog algeng par sem huin segir mikid til um
pjalfunarastand vidkomandi. Einstaklingur er prisvar sinnum liklegri til ad detta eda
lenda 1 slysi & leidinni nidur stiga en upp stiga. bad gefur til kynna ad voovastyrkur i
fotum er ekki nagilega gédur sem hefur ahrif 4 jafnveegi einstaklings og setur hann i

meiri fallhaettu (Startzell, Owens, Mulfinger og Cavanagh, 2000).

2.4.2 Jafnvaegi

Jafnvegi er skilgreint sem flokid ferli samhafdra hreyfinga sem studlar ad pvi ad halda
pyngdarmidju likamans yfir undirstédufleti badi i kyrrstodu sem og & hreyfingu. Allar
pessar samhafou hreyfingar byggjast 4 upplysingum fra stodu- og hreyfiskyni, sjon og

jafnvaegiskerfi innan eyra. Midtaugakerfid vinnur ur upplysingunum og midlar peim til
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voova likamans sem bregdast vid med framkvaemd samhefora hreyfinga (Bergpora
Baldursdottir, 2007).

Jafnvaegisaefingar eru ekki sidur mikilvaegar en venjulegar styrktarefingar og
gott er ad blanda hvoru tveggja saman pegar sett er upp @fingadaetlun. Jafnvegisaefingar
eins og styrktaraefingar draga verulega ur likum pess ad einstaklingur detti og verdi fyrir
slemum 4verkum (Tiedemann, Sherrington, Close og Lord, 2011). Tengslin 4 milli pess
a0 stunda reglulega hreyfingu og jafnvegis helst pvi i hendur par sem jafnvaegid er
betra hja peim sem hreyfa sig reglulega heldur en einstaklingum sem gera pad ekki

(Pijnappels, van der Burg, Reeves, van Dieen, 2008).

2.4.3 bol

[ gegnum tidina hefur hamarksstrefnisupptaka verid rannsokud og hefur pad komid i
lj6s a0 hin minnkar med aldrinum um 1% & ari hja kyrrsetufélki vido géoa heilsu
(Howley, 2012). Munurinn er téluverdur & folki sem stundar reglubundna pjalfun og
kyrrsetufolki. Hamarkssurefnisupptaka hja 6ldrudum sem stunda reglubundna pjalfun
minnkar um 5% 4 aratug eda 0,5% & ari en hja kyrrsetufolki um 10% 4 aratug eda 1% a
ari eins og kom fram hér a0 ofan (Hagberg, 1987).

Med aldrinum tapa lungun teygjanleika sem veldur pvi ad pau hvorki penjast ut
né dragast saman eins og pau eiga a0 gera. b4 prengist 6ndunarvegurinn sem leidir til
pess ad erfidara verdur ad anda. Til ad hindra pad ad lungun missi sem mestan
teygjanleika er malt med reglubundinni hreyfingu og virkni i daglegu lifi (Martin og
Zieve, 2014a). Lofthadar efingar veita meiri orku og betra pol. Algengustu lofthadu
aefingarnar eru til ad mynda rosk ganga, ad hjola og ad synda (Taylor, 2014). Eins og
kom fram hér ad ofan pa segir stigapjalfun mikid um pjalfunarastand einstaklings.
Einstaklingar sem eiga erfitt med ad fara upp stiga hafa einfaldlega ekki naegilega gott
pol (Startzell o.f1, 2000).

2.4.4 Lioleiki

Mikilvegt er ad vidhalda lidkun i 6llum helstu lidamotum og lidum likamans par sem
hin tapast med aldrinum (Zakas, Doganis, Zakas og Vergou, 2006). Stifleiki i
lidamotum og lidum valda takmarkadri hreyfigetu einstaklings. Til ad utskyra lidleika &
sem einfaldastan mata er lidleiki st geta ad hreyfa voova og lidamoét i gegnum
hreyfiferil (Bandy, Irion og Briggler, 1997). Radlagt er ad setja upp afingar sem auka
lidleika 1 skipulagori pjalfun fyrir aldrada. Vidhalda parf lidleikanum par sem hann er
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bradnaudsynlegur pegar einstaklingur sinnir daglegum athofnum sinum (Nelson o.fl.,
2007).

Margir pattir koma ad takmorkun lidleika, baedi innri og ytri peettir (Appleton,
1998). Pad sem flokkast undir innri paetti eru vissar typur lidamoéta, bein, liobond, baedi
voovasterd og lengd, sinar og hud. Helstu ytri pettir eru aldur, kyn, likamsstada,

hitastig stads sem eft er 4, hvenaer dags aft er, klaednadur og fleira (Appleton, 1998).

2.5 Félagslegir peettir
Félagslegu pettirnir eru ekki sidur mikilveegari en likamlegu pettirnir og skipta peir
meira mali en marga grunar. Vid pad ad stunda reglubundna hreyfingu, eda yfirleitt
einhverja hreyfingu, pa styrkist stodkerfi likamans sem og andleg lidan einstaklings.
Med pvi a0 andleg lidan styrkist p4 minnkar heettan 4 pvi ad einstaklingur préi med sér
sjukdoéma 4 bord vid punglyndi (Cavill, Kahlmeier og Racioppi, 2006). begar a heildina
er 1itid eru pad samt sem adur alltaf einhverjir félagslegir peettir sem munu standa 1 vegi
fyrir pvi ad aldradir taki patt i ymis konar iprottaiokunum. Allra helst er pad umhverfid
sem peir eru i sem og adgengi peirra ad skipulagdri hreyfingu. Langflest bajar- og
sveitafélog landsins bjoda upp a4 fjolbreytta dagskra undir leidsogn iprottakennara,
sjukrapjalfara og hjukrunarfolks (,,Hreyfitilbod”, 2005), en pratt fyrir pad er alltof stor
hluti aldradra sem kys a0 notfaera sér ekki pjonustuna pratt fyrir ad vita af henni.
Reglubundin hreyfing hefur mikil jakvaed ahrif & gedheilbrigdi og dregur par
med Ur likunum 4 pvi ad einstaklingur préi gedheilbrigdi med sér. Helstu fylgikvillar
pess eru einmanaleiki, depurd, punglyndi og stirdleiki (Zschucke, Gaudlitz og Strohle,
2013). Ef einstaklingur glimir vid pessa paetti dregur pad ur dhugahvot hans og kjarki til
pess ad stunda reglubundna hreyfingu. Vid pad ad eldast pa einangrast margir
félagslega, pa sérstaklega ef einstaklingar sja fram 4 ad purfa ad fara inn 4 hjukrunar-
eda elliheimili. Pad hefur oft verid sagt a0 mannveran sé félagsvera en pad 4 svo
sannarlega ekki vid um alla pvi engir tveir eru eins. Persénuleiki einstaklinga er 6likur
og lifshlaup peirra mismunandi. Margir hverjir hafa alltaf verid einfarar og astaedur pess
geta til ad mynda verid hinir ymsu sjukdoémar sem fylgja pvi pegar aldurinn feerist yfir
(Helga S. Ragnarsdottir, 2006). Vinir og fjolskyldumedlimir koma ekki eins oft i
heimsokn, erfidara verdur ad sinna eigin likamlegum og félagslegum porfum og
einstaklingur er jafnvel bundinn vid ad vera 4 einum stad i kringum morg ny andlit sem
hann kannast ekki vid og vill mogulega ekki kynnast. Toluvert erfidara er ad fa

einstaklinga, sem med hverjum deginum gera sér grein fyrir pvi ad pad styttist i
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endalokin, til ad hefja reglubundna hreyfingu. Einstaklingur hefur mogulega farid i
gegnum pad ferli ad missa maka sinn og vini og finnur orku og lifslongun sina fara
dvinandi med hverjum deginum sem lidur (Routasalo, Savikko, Tilvis, Strangberg og
Pitkala, 2006).

A0 eiga 1 géoum félagslegum tengslum vid einstakling getur bid til mjog
jékveett hugarfar sem leidir af sér ad hann 6dlist meira sjalfstraust og byggir pad med
upp betri sjalfsmynd (Sonstroem og Morgan, 1989). Til eru margar rannsoknir sem leitt
hafa 1 1j6s a0 peir félagslegu paettir sem verda til med pvi ad stunda hreyfingu draga
badi ur svefnleysi sem og punglyndi aldradra (Shin, Kang, Park og Heitkemper, 2009).
bar med vekur pad dhuga 4 pvi ad hreyfa sig sem 4 endanum leidir til reglubundinnar
hreyfingar (Tokarsky, 2004). Nénast allir aldradir prifast afram badi 4 félagslega og
andlega pattinum. beir sem stunda reglubundna hreyfingu gera sér allir grein fyrir

mikilvaegi hreyfingar & likamann og jakvaed ahrif hennar 4 pessa peetti.
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3 Aoferoir og gogn

Hér verdur fjallad um framkvaemd rannsdknarinnar, gagnadflun og patttakendur, fjolda
peirra, aldur og kyn asamt astedu pess ad pessir tilteknu patttakendur voru valdir og
bakgrunn peirra. Skilgreind verda pau maliteeki sem notast var vid og ad lokum verdur

fjallad um urvinnslu og greiningu gangnanna sem unnid var Ut fra.

3.1 Framkvaemd

Vinnan {6l i sér rannsdknarazetlun sem var undirbuningsverkefni fyrir pessa lokaritgerd.
Eftir a0 leyfi var fengid fra leidbeinanda i Digraneskirkju Fannari Karvel Steindorssyni
iprottafreedimenntads pjalfara sem starfad hefur vid pjalfun i 16 ar, Gunni Rébertsdottur
yfirsjukrapjalfara Markarinnar og Lilju Benediktsdottur leidbeinanda aldradra i
tomstundum i Morkinni var spurningalistinn lagdur fyrir hdpana. Byrjad var & pvi ad
fara 1 Digraneskirkju par sem tekid var 4 moti 20 eldhressum patttakendum sem voru ad
koma 1 hoptima hja Fannari Karvel. Spurningalistinn var lagdur fyrir i samkomusal a
nedri hed Digraneskirkju par sem hoptiminn fer fram. Pegar allir voru mattir og sestir
nidur var spurningalistinn kynntur fyrir peim. Par 4 eftir var spurningalistanum dreift &
hvern og einn dsamt vel yddudum blyanti med strokledri & endanum. Skyrt var tekio
fram ad ef patttakendur yrdu i1 vafa med einhverjar spurningar pé @ttu peir ekki ad hika
vid ad spyrja rannsakanda og fa adstod.

Nesti afangastadur voru pjoénustuibtidirnar vid Sudurlandsbraut 58-62, par sem
tekid var 4 moti 16 patttakendum i Myrinni sem er tomstundasalur innan Markarinnar.
Allir patttakendur voru ad koma i vofflukaffi sem er midvikudagshefd innan
Myrarinnar. beir patttakendur sem valdir voru, voru valdir i samradi vid Lilju
Benediktsdottur. Peir sem svorudu spurningalistanum voru einungis peir sem stunda
ekki reglubundna hreyfingu. Tekid var & moti peim vid inngang Myrarinnar par sem
peir mattu ekki allir 4 sama tima. Munurinn & kynningu spurningalistans fyrir
patttakendur i Myrinni annars vegar og vid hopinn i Digraneskirkju hins vegar var sa ad
i Digraneskirkju var hann kynntur einu sinni fyrir framan alla en i Myrinni purfti ad
kynna spurningalistann fyrir hverjum og einum patttakanda. Patttakendur fengu
spurningalista og vel yddadan blyant med strokledri & endanum. Skyrt var tekid fram
vid hvern og einn patttakanda ad ef hann yrodi i vafa med einhverjar spurningar myndi

rannsakandi hiklaust koma til adstodar.
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A heildina 1itid gekk vel par sem enginn patttakandi var pad pver ad vilja ekki
taka patt. Allir voru meira en tilbunir ad taka patt og par med hjalpa rannsakanda vid

gerd pessarar rannsoknar.

3.2 Gagnaoflun

Adstedur Markarinnar og Digraneskirkju voru ekki kannadar sérstaklega fyrir
framkveemd rannsoknarinnar enda pekkti rannsakandi vel til adsteedna beggja stada
vegna reynslu sinnar i naminu. Fyrir 4fangann sérhaefd iprotta- og heilsupjalfun hafoi
rannsakandi verid undir manadar leidsogn Fannars Karvels 4 vorénn 2016 en fyrir pann
tima verid i 6 vikna verkndmi i Morkinni vorid 2015. Rannsakandi hof pa vinnu sem
16gd var i rannsdknina i lok arsins 2015. { lok febraar 2016 for fram itarleg
heimildarleit fyrir ritgerdina badi & veraldarvefnum og bokaséfnum par sem helstu
leitarsiour og gagnasofn voru konnud. Spurningalistinn var fullklaradur i lok mars 2016
i samradi vid Gunni Robertsdottur, yfirsjikrapjalfara Markarinnar. I byrjun april 2016
var hann lagdur fyrir patttakendur sem stunda reglubundna hreyfingu og fyrir

patttakendur sem stunda ekki reglubundna hreyfingu um midjan april 2016.

3.3 batttakendur
batttakendur rannsdknarinnar voru 36 einstaklingar af hoéfudborgarsvadinu.
Spurningalisti rannsoknarinnar var lagdur fyrir tvo 6lika hopa. Annar hdpurinn stundar
reglubundna hreyfingu en hinn stundar ekki reglubundna hreyfingu. Patttakendur voru a
aldrinum 65-89 ara. Patttakendur Ur Digraneskirkju stunda allir reglubundna hreyfingu i
undir handleidslu Fannars Karvels en patttakendur Myrarinnar stunda enga reglubundna
pjalfun.

Astada pess ad pessir oliku hopar urdu fyrir valinu var st ad rannsakandi vildi
gera samanburd 4 peim sem stunda reglubundna hreyfingu og peim sem stunda ekki

reglubundna hreyfingu og kanna ahrif reglubundinnar hreyfingar 4 lifsgadi aldradra.

3.4 Meliteki

Spurningalistinn sem lagdur var fyrir patttakendur samanst6d af 11 spurningum
vardandi pad hvort reglubundin hreyfing hefdi marktek ahrif 4 lifsgedi peirra eda ekki.
Spurningalistinn var prufukeyrdur 4 8 patttakendum fré pjonustuibidum Markarinnar og
svorudu peir patttakendur spurningalistanum 1 setustofu fyrir utan sjukrapjalfun
Markarinnar. Kom pa 1 1jos ad beaeta matti smavarileg atridi vardandi spurningalistann,

til demis ordalag sem olli misskilningi, stafsetningavillur sem komu fram & nokkrum
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stodbum og letursteerd. Spurningalistinn var leidréttur adur en hann var lagdur fyrir
patttakendur rannsoknarinnar.

Vid gerd spurningalistans (sja vidauka) var notast vid rannsokn 4 heilsu og lidan
fslendinga 4rid 2012 frd embeetti landlaeknis (Embeetti landlaeknis, 2012). Einnig var
samrad haft um spurningalistann vid Gunni Roébertsdottur, yfirsjukrapjalfara

hjukrunarheimilisins Markar, Sudurlandsbraut 58-62 og pjalfara patttakenda i Myrinni.

3.5 Urvinnsla og greining gagna

Vid urvinnslu peirra gagna sem safnad var notadist rannsakandi vid utgafu 23 af
tolfreediforritinu  Statistical Package for the Social Sciences (SPSS). SPSS er eitt
vinsalasta tolfraediforritid sem notad er i ad framkvema og greina nidurstodur a4 sem
einfaldastan mata. Spurningalistinn var settur inn i SPSS og voru gerdar ein eda fleiri
breytur fyrir hverja spurningu fyrir sig. Eftir ad upplysingarnar voru settar inn i SPSS
voru gerdar toflur Gt frd spurningunum til pess ad fa ut tidni og hlutfall svo fa meetti
skyrari mynd af nidurstdounum. Teknar voru Ut nokkrar spurningar sem voru
krosskeyrdar til pess ad fa betri heildarmynd og itarlegri nidurstodur. Allar paer myndir
sem voru valdar voru gerdar aftur i Microsoft Excel og allar par toflur sem voru valdar
voru gerdar i Microsoft Word og settar inn i nidurstooukafla ritgerdarinnar. Markmid
nidurstadanna er ad fa skyr svor vid rannsoknarspurningunni, hefur reglubundin
hreyfing ahrif & lifsgedi aldradra, sem sett var fram i inngangi ritgerdarinnar. begar

btiid var ad greina allar nidurstodur voru paer skrifadar inn i nidurstodukaflann.
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4 Niourstoour

Hér verdur fjallad um paer helstu nidurstdour sem fengust med peim
tolfraeediutreikningum sem gerdir voru i SPSS. Svor patttakanda vid spurningalistanum
voru tekin saman og skipt nidur i fjora undirkafla. Kaflarnir skiptast i patttakendur,

likamleg heilsa og lifsgadi, hreyfing og adgangur og athafnageta.

4.1 batttakendur

20 patttakendur voru i hopnum sem stundar reglubundna hreyfingu, 4 karlar eda 20% og
16 konur eda 80%. 16 patttakendur voru i hépnum sem stundar ekki reglubundna
hreyfingu, 4 karlar eda 25% og 12 konur eda 75%. Kynjaskipting var pvi nokkud 6j6tn
eins og sést & mynd 1 en konur voru i talsverdum meirihluta i rannsokninni. Aldur
patttakenda var 65-89 ara, hann var skaladur nidur i fimm breytur og pvi fékkst ekki ut

medalaldur patttakenda.

20 1
18 -
16 -
14 -

Karl ®Kona

16

Fjoldi
=

S N Bk N X
1

Stunda reglubundna hreyfingu  Stunda ekki reglubundna hreyfingu

Mynd 1. Fjoldi patttakenda eftir kyni, peir sem stunda reglubundna hreyfingu og peir
sem stunda ekki reglubundna hreyfingu.

4.2 Likamleg heilsa og lifsgzeoi

begar litid var 4 nidurstodur pess hvernig patttakendur matu almennt likamlega heilsu
sina fannst marktekur munur milli hopa. Patttakendur merktu vid hvernig peir meta
almennt likamlega heilsu sina 4 skalanum 1-10, par sem 1 pydir mjog sleem heilsa og 10
pyoir mjog god heilsa. Medaltal patttakenda sem stunda reglubundna hreyfingu var 8,45

4 medan medaltal peirra sem stunda ekki reglubunda hreyfingu var 4,938, sja toflu 1.
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beir sem stunda reglubundna hreyfingu (M = 8,45; SF = 1,191) matu likamlega heilsu
sina mun betur en peir sem stunda ekki reglubundna hreyfingu (M = 4,938; SF = 1,289;
1(34) = 8,47, p <0,001).

Tafla 1. Synir fjolda, medaltal, stadalfravik, marktekt og t-gildi 4 mati likamlegrar
heilsu 4 skalanum 1-10 milli hopa.

Hépur Fjoldi Medaltal Stadalfravik Marktekt T-gildi

Stunda
reglubundna 20 8,450 1,191
hreyfingu
p <0,001 t(34) = 8,477
Stunda ekki
reglubundna 16 4938 1,289
hreyfingu

Tafla 2 synir nidurstodur pess hversu mikil eda litil dhrif patttakandi telur ad hreyfing
hafi & lifsgaedi. Medaltal patttakenda sem stunda reglubundna hreyfingu var 9,6 en
medaltal peirra sem stunda ekki reglubunda hreyfingu var 8,25. Marktaekur munur var
milli hopanna. Peir sem stunda reglubundna hreyfingu (M = 9,6; SF = 0,754) t6ldu ad
hreyfing hefdi meiri ahrif 4 lifsgaedi sin en peir sem stunda ekki reglubundna hreyfingu

(M = 8,25; SF = 1,483; (21,13) = 3,314, p = 0,003).
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Tafla 2. Synir fjolda, medaltal, stadalfravik, marktekt og t-gildi & mati hreyfingar a4
lifsgeedi 4 skalanum 1-10 milli hopa.

Hépur Fjoldi Medoaltal Stadalfravik Marktekt T-gildi

Stunda
reglubundna 20 9,600 0,754
hreyfingu
p=0,003 t(21,13) = 8,477
Stunda ekki
reglubundna 16 8,250 1,483
hreyfingu

[ kjolfar beggja spurninganna var notast vid heila kvarda vid malingar a likamlegri
heilsu og lifsgeedum. Patttakendur voru spurdir hvort peir teldu ad peirra lifsgaedi
myndu aukast med reglulegri hreyfingu. Flestir patttakendur svorudu spurningunni

jatandi eda 97,2% en einn svaradi spurningunni hvorki né eda 2,8%.

4.3 Hreyfing og adgengi

Skodad var hvernig patttakendum finnst best ad stunda hreyfingu. Marktaekur munur
kom 1 1jés milli peirra sem stunda reglubundna hreyfingu og peirra sem stunda ekki
reglubundna hreyfingu pegar merkt var vid valmdguleikann i hoép. Vid Dpessari
spurningu fengust 46 svor par sem patttakendur beggja hopa mattu merkja vid einn eda
fleiri valmoguleika.

Alls fengust 27 svor fra patttakendum sem stunda reglubundna hreyfingu. beim
sem fannst best ad stunda hreyfingu ein/einn voru 7 en 5 fannst best ad vera
tvaer/tveir/tvo saman og 15 fannst best ad stunda hreyfingu i hop. Fra peim sem stunda
ekki reglubundna hreyfingu fengust 19 svor. beim sem fannst best ad stunda hreyfingu
ein/einn voru 9 en 5 fannst best ad vera tvaer/tveir/tvo saman og 5 fannst best ad stunda
hreyfingu 1 hop, sja mynd 2. Ekki fannst marktekur munur & milli pess ad stunda
hreyfingu ein/einn (y(1) = 1,626, p = 0,202) og ad ®fa tver/tveir/tvo (y(1) = 0,173, p =
0,677) saman. Hins vegar var marktekur munur 4 milli peirra sem stunda reglubundna
hreyfingu og peirra sem stunda ekki reglubundna hreyfingu i valmoguleikanum ad &fa i

hép ((1) = 6,891, p = 0,009).
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Mynd 2. Hvernig patttakendum finnst best ad stunda hreyfingu, ein/einn, tvaer/tveir/tvo
saman eda i hop.

begar skodadur var sa timi sem patttakandi eydir ad medaltali i reglubundna hreyfingu a
viku fannst enginn marktaekur munur par sem spurningin atti adeins vid hopinn sem
stundar reglubunda hreyfingu en ekki hdpinn sem stundar ekki reglubundna hreyfingu.
Eins og sést 1 toflu 3 utskyrir hun hversu mérgum klukkustundum patttakendur
sem stunda reglubundna hreyfingu eyda i reglubundna hreyfingu 4 viku. Meirihluti

patttakenda eydir 2-3 klukkustundum ad medaltali i reglubundna hreyfingu.

Tafla 3. Fjoldi klukkustunda & viku i reglubundinni hreyfingu milli hopa.

<1 1 2 3 4 5 6 >6
Hépur Fjoldi Engum kist Kkist Kkist KkiIst KkiIst KkiIst Kkist Kklst ¥ df

Stunda
reglubundna 20 0 1 0 10 5 2 2 0 0
hreyfingu
36,000 5
Stunda ekki
reglubundna 16 16 0 0 0 0 0 0 0 0
hreyfingu
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Litill sem enginn munur fannst & hreyfingu beggja hopanna utan reglubundinnar
hreyfingar 4 viku. beir sem stunda reglubundna hreyfingu og peir sem stunda ekki
reglubundna hreyfingu hreyfa sig nanast jafn mikid og eru pvi ekki marktek tengsl &

milli hépa (x(7) = 3,735, p = 0,810), sja mynd 4.

Tafla 4. Fjoldi klukkustunda & viku i hreyfingu milli hopa

<1 1 2 3 4 5 6 >6
Hépur Fjoldi kist kist KkiIst Kkist KkiIst kist KkiIst Kkist 1 df p

Stunda
reglubundn 20 1 2 5 2 6 2 1 1
a hreyfingu
3,735 7 0,810
Stunda ekki
reglubundn 16 0 3 5 3 4 1 0 0
a hreyfingu

begar litid er 4 pad hvort patttakandi sé opin/opinn fyrir pvi ad byrja ad stunda
reglubundna hreyfingu fannst enginn markteekur munur. Astzda pess er si ad
spurningin atti adeins vid hopinn sem stundar ekki reglubunda hreyfingu en ekki hopinn
sem stundar nu pegar reglubundna hreyfingu. Allir peir patttakendur sem stunda ekki
reglubundna hreyfingu svorudu spurningunni eda 16 talsins. Peir sem svorudu
spurningunni jatandi voru 10 eda 62,5% og peir sem svorudu spurningunni neitandi

voru 6 eda 37,5%, sja mynd 3.
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Mynd 3. Synir hvort pattakendur sem stunda ekki reglubundna hreyfingu séu opnir fyrir
pvi ad hefja reglubundna hreyfingu.

[ kjolfar peirra spurninga sem tengjast hreyfingu spurdi rannsakandi hvort pétttendur
hefou adgang ad reglubundinni hreyfingu. Allir peir sem spurdir voru Ut i adgang ad
reglubundinni hreyfingu svérudu peirri spurningu jatandi, badi peir sem stunda

reglubundna hreyfingu sem og peir sem stunda ekki reglubundna hreyfingu.

4.4 Athafnageta
begar litid var & athafnagetu patttakenda var spurt hvort heilsufar peirra eda skert
athafnageta hai peim vid dkveOnar athafnir, sja toflu 5. Taflan synir ad marktekur
munur fannst milli hépa i1 spurningum 5-11. Spurningarnar voru; ganga upp nokkrar
haedir, ganga nidur eina had, ganga nidur nokkrar hadir, beygja pig, krjupa eda taka
hluti upp ar goélfinu, ganga um 100 metra, ganga um einn kilometra (1000 metra) og
klada pig. Vissulega var munur & hopunum i 61lum spurningunum fyrir sig en hann var
ekki alltaf markteekur.

Tekio skal fram ad peir sem stunda reglubundna hreyfingu fa nafnid hopur 1 en
peir sem stunda ekki reglubundna hreyfingu f4 natnid hopur 2, sja toflu 5. Einnig voru
haestu prosentutdlur hverrar spurningar fyrir sig feitletradar en pad var gert fyrir bada

hopana til ad audvelda lesanda ad sja muninn.
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Tafla 5. Ahrif heilsufars eda skertrar athafnagetu 4 eftirfarandi athafnir patttakenda.

Hair heilsufar pitt eda skert Ja, hair Ja, hair Nei, hair
H6 athafnageta vio eftirfarandi mér mér mér alls 2 df
r
opu athafnir: mjo nokkuo ekki P
JOg
1. Mikla areynslu, t.d. ad
1 hlaupa, lyfta pungum hlutum 30% 30% 40%
eda taka patt 1 erfidum iprottum
2 144
1. Mikla areynslu, t.d. ad 3,876 0
2 hlaupa, lyfta pungum hlutum 62,5% 18,8% 37,5%
eda taka patt i erfioum iprottum
| 2. le?lungsareynslu, t.d. a§ ’ 50, 40% 559,
feera til bord, ryksuga eda hjola 3718 2 0156
) 2. le?lungsareynslu, t.d. a§ ’ 5% 43.8% 31.3%
feera til bord, ryksuga eda hjola
1 3. Lyfta eda bera innkaupapoka 10% 30% 60% 1855 2 0395
2 3. Lyfta eda bera innkaupapoka 18,8% 43,8% 37,5% ’ ’
1 4. Ganga upp eina ha0 i husi 5% 15% 80% 5445 2 0.066
2 4. Ganga upp eina had { husi 25% 31,3% 43,8% ’ ’
| l51 . z}ianga upp nokkrar haedir i 20% 10% 70%
u
., 12,303 2 0,002
) l51 z}ianga upp nokkrar haedir i 43.8% 43.8% 12.5%
u
1 6. Ganga nidur eina had i husi 0% 5% 95% 11811 2 0.003
2 6. Ganga nidur eina had i husi 18,8% 37,5% 43,8% ’ ’
| l71 z}ianga nidur nokkrar haedir 0% 350, 65%
u
: ., 11,066 2 0,004
) l71 z}ianga nidur nokkrar haedir i 43.8% 259 31.3%
u
. Beygja pig, krjt tak
;S Beyejabig, kijupa eda taka 10% 20% 70%
hluti upp tr goélfinu 21 2 0017
. Beygja pig, krjt tak ’ ’
,  S-Bevaiabig kntpacdataka . g, 31,3% 25%
hluti upp tr goélfinu
1 9. Ganga um 100 metra 0% 10% 90% 2961 1 0.003
2 9. Ganga um 100 metra 0% 56,3% 43,8% ’ ’
| 1(’).’Ganga meira en einn 10% 30% 60%
kilémetra (1000 metra) 14103 2 0.001
10. Ganga meira en einn o ’ ’
18,89 12,59
2 Kilémetra (1000 metra) 68,8% 8,8% 5%
11. Kl i 9 ° 9
1 aeéab%g 0% 5% 95% 5994 1 0,014
2 11. Klzda pig 0% 37,5% 62,5%
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5 Umraodur

Markmid rannsoknarinnar var ad svara rannsoknarspurningunni: ,,Hefur reglubundin
hreyfing ahrif 4 lifsgeedi aldradra”. Nidurstodur gafu til kynna ad reglubundin hreyfing
hefur ahrif 4 lifsgaeoi aldradra. Lifsgaedi er vitt hugtak sem neer ekki bara yfir likamlega
patti heldur einnig andlega og félagslega petti dsamt samspili umhverfis. Hreyfing er
ein af grunnath6fnum mannsins, hvort sem st hreyfing er skipulogd eda ekki. Pott
stundud sé lagmarks hreyfing daglega, sem midast vid 30 minttur, pa er samt sem adur
verid a0 bata forvorn gagnvart peim lifsstilssjukdomum sem upp kunna ad koma & efri
arum. Samkvemt rannsokn Chodzko-Zajko (2014) er samband lifsgeda og hreyfingar
sterkt par sem med aukinni hreyfingu aukast lifsgaedi.

batttakendur rannsdknarinnar voru beedi vandfundnir og audfundnir. beir sem
stunda reglubundna hreyfingu voru audfundnir par sem rannsakandi hafdi fylgst med
peim i ndmi sinu undir leidsogn pjalfara peirra i manud. Erfidara reyndist ad finna pa
sem stunda ekki reglubundna hreyfingu en pad hafdist ad lokum. Munurinn & pessum
tveimur hépum er augljos likamlega, andlega og félagslega. Rannsoknin byggist ekki &
storu urtaki par sem erfitt reyndist ad finna patttakendur sem stunda ekki reglubundna
hreyfingu. Urtak peirra sem stunda reglubundna hreyfingu hefdi getad verid mun sterra
en rannsakandi dkvad ad hafa rtdkin svipad stor svo samraemi veri milli hdpanna.

begar spurt var ut i likamlega heilsu og lifsgaedi patttakenda fannst marktekur
munur i bAdum spurningunum milli peirra sem stunda reglubundna hreyfingu og peirra
sem stunda hana ekki. Samkvamt rannsokninni ma tengja likamlega heilsu baedi vid
hreyfingu og pa heilsufarsavinninga sem hun studlar ad sem og per likamlegu
breytingar sem verda med haekkandi aldri (Lyoheilsustod, 2008). Peir sem stunda
reglubundna hreyfingu meta likamlega heilsu sina mun betur en peir sem stunda hana
ekki. bratt fyrir pad er ekki haegt ad yfirfera pessar nidurstédur 4 alla sem stunda
reglubundna hreyfingu vegna pess hve 1itid urtakio er.

Lifsgedi tengjast almennt jakvedum hlidum lifsins, hreyfing og likamleg heilsa
falla par undir po6 svo ad lifsgaedi séu toluvert vidtaekara hugtak sem samtvinnar marga
olika petti (Kolbrin Albertsdottir o.fl, 2009). Ahrif hreyfingar a lifsgadi voru einnig
skodud. Patttakendur svorudu pvi hvort peir teldu hreyfingu hafa ahrif 4 lifsgaedi peirra.
Badir hopar téldu svo vera og allir patttakendur nema einn voru sammala pvi ad
regluleg hreyfing myndi auka lifsgadi peirra. Si nidurstada er merkileg vegna pess ad

annar hopurinn stundar ekki reglubundna hreyfingu. Pad er eitthvad sem stendur i vegi
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peirra til ad taka af skarid og gera eitthvad i sinum malum. Naudsynlegt er ad koma rétt
a0 folki, gefa sér tima til ad hlusta og tala vid pad. Pad parf ad brjéta nidur hagt og
rélega pennan varnarmur sem margir félagslega einangradir einstaklingar hafa byggt
upp 4 sidari arum @vinnar. Sem daemi vaeri haegt ad bjoda peim ad koma og profa einn
hoptima an frekari skuldbindingar.

Hreyfing getur verid reglubundin par sem einstaklingur stundar hana undir
handleidslu fagfolks og ad 6llum likindum 1 hop eins og tidkast fyrir aldrada. Hreyfing
er einnig almenn og snyst um pad sem einstaklingur gerir utan peirrar reglubundnu
pjalfunar sem honum stendur til boda. Eins og nidurstodur géafu til kynna pa fannst
munur & pvi hvernig einstaklingum fannst best ad stunda hreyfingu. Fyrir marga skipti
pad litlu sem engu mali hvernig peir stundudu hreyfingu, hvort sem pad var i einrami
eda 1 hop, bara ad peir stundudu hana. Peir sem stunda reglubundna hreyfingu finnst
best ad stunda hana i hép & medan peir sem stunda hana ekki finnst best ad stunda
hreyfinguna ein/einn. Pessar nidurstodur eru lysandi demi um pad hversu mikid
félagslegi patturinn er 6ldrudum mikilvegur. Hann er ekki sidur mikilvaegari en sa
likamlegi par sem andleg lidan styrkist med hreyfingu sem minnkar likurnar & pvi ad
einstaklingur préi med sér lifsstilssjikdéma sem geta fylgt med haekkandi aldri (Helga
S. Ragnarsdottir, 2006). beir sem stunda ekki reglubundna hreyfingu eru greinilega
hikandi pegar kemur ad pvi ad umgangast adra og taka patt i hinum ymsu félagsstorfum.
bad verdur samt sem adur ad taka tillit til hvers og eins par sem personuleiki
einstaklinga og lifshlaup peirra eru mismunandi. Pad a0 missa maka eda vin getur
einangrad einstakling félagslega og par med dregid Ur 16ngun hans til ad vera & medal
folks (Routasalo o.f1, 2006).

Naest komu tvaer spurningar sem annars vegar tengdust peim tima sem
patttakandi eydir ad medaltali 1 reglubundna hreyfingu 4 viku og hins vegar hversu
miklum tima patttakandi eydir i hreyfingu & viku. Flestir sem stunda reglubundna
hreyfingu eyoda 2-3 klukkustundum i hana & viku sem pydir pad ad einstaklingur maetir
2-3 sinnum 1 viku i reglubundna hreyfingu undir leidsogn fagfolks. B4dir hopar stunda
alika mikla hreyfingu utan reglubundinnar hreyfingar. Rannsakandi gerdi patttakendum
skyra grein fyrir pvi 1 spurningunni hvad hreyfing utan reglubundinnar hreyfingar feli
sér og svorudu badir hoparnir samkvamt pvi.

Adgengi aldradra ad reglubundinni hreyfingu skiptir miklu mali. Langflest
bajar- og sveitafélog landsins bjoda upp 4 fjolbreytta dagskrd fyrir aldrada undir
leidsdgn iprottakennara, sjukrapjalfara og hjukrunarfolks (,,Hreyfitilbod”, 2005). Ad
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mati rannsakanda veari pad g6d hugmynd ad naverandi patttakendur i reglubundinni
hreyfingu mettu bjéda vini sinum med i prufutima. Vini sem mogulega hefur séo
auglysingu hangandi 4 vegg eda i fjolmidlum en porir ekki ad maeta ad eigin frumkvadi.
Spurt var hvort patttakendur hefou adgengi ad reglubundinni hreyfingu og svérudu allir
patttakendur rannsdknarinnar jatandi. Pad gefur til kynna ad adgangsleysi hamli ekki
peim sem akveda ad meta ekki i reglubundna hreyfingu. Petta felur i sér dkvedna
pversdgn par sem flest allir patttakendur toldu hreyfingu hafa ahrif 4 lifsgadi peirra.
Fyrst patttakendur vita ad peir hafa adgengi ad reglubundinni hreyfingu ma velta pvi
fyrir sér hvort hun sé nagilega vel kynnt fyrir peim.

batttakendur sem stunda ekki reglubundna hreyfingu fengu spurningu vid lok
spurningalistans. Su spurning 6l i sér hvort patttakandi veri opin/opinn fyrir pvi ad
byrja ad stunda reglubundna hreyfingu. Rumlega helmingur peirra svaradi jatandi sem
gefur tvennt til kynna. Annars vegar finnst peim sem svara neitandi, pad ekki endilega
hafa dhrif 4 lifsgeedi peirra a0 fara ut 4 medal folks og stunda reglubundna hreyfingu og
hins vegar pa gaetu peir hafa verid félagslega einangradir i gegnum lifshlaup sitt og
préad med sér mikinn einmanaleika og kvida eins og samfellukenningin kemur inn a
(Winifred Windriver, 1993). Einstaklingur sem hefur verid félagslega einangradur alla
avi er oliklegur til pess ad sakjast i hreyfingu eda annad félagsstarf a0 fyrra bragdi.

Med heekkandi aldri er mikilvaegt ad geta gert pa hluti sem tengjast daglegu lifi.
A0 geta ekki gert hina og pessa hluti sokum heilsufars skerdir lifsgaedi einstaklinga til
muna. Pegar litid var 4 athafnagetu peirra sem toku patt i rannsdkninni voru 11
spurningar lagdar fyrir patttakendur sem snéru ad pvi hvort heilsufar eda skert
athafnageta patttakenda hai peim vid hinar ymsu athafnir. Helstu nidurstodur voru ad
peir sem stunda reglubunda hreyfingu komu betur ut i 6llum lidum heldur en peir sem
stunda hana ekki.

begar vid eldumst verdum vid fyrir likamlegum breytingum og skiptir pa
vidhald vodvastyrks miklu mali. Voovastyrkur likamans minnkar mismikio eftir pvi
sem arin lida en vid megum 01l reikna med pvi ad missa um helming pess vodvastyrk
sem vi0 hofum 4dunnid okkur (Henwood o.fl, 2010). Su vidhaldspjalfun sem fast med
reglubundinni hreyfingu kemur i veg fyrir fekkun voovaprada og par med minnkar
vodvastyrkurinn ekki eins mikid.

begar spurt var um stigagéngu kom mikill munur 1 1j6s 4 milli hépanna. bPad ad
ganga upp og nidur stiga getur sagt okkur gifurlega mikid um pjalfunarastand

einstaklings. Peir sem stunda reglulega  hreyfingu tapa minna af
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hamarkssurefnisupptoku sinni med hverjum aratugnum sem lidur heldur en peir sem
stunda hana ekki (Hagberg, 1987). Augljés munur er 4 voovastyrk milli hopa sem setur
einstakling i prisvar sinnum meiri fallhattu 4 leidinni nidur stiga heldur en upp stiga
(Startzell o.fl, 2000). Aukin fallhetta er vegna pess ad pegar einstaklingur gengur nidur
stiga er vodvastyrkur 1 fotum slakur sem hefur ahrif 4 jafnvaegi einstaklings. Ef litid er &
pa sem stunda reglubundna hreyfingu og pa sem stunda hana ekki pa eiga peir sem
stunda reglubundna hreyfingu audveldara med alla stigagéngu 6had pvi hvort hin sé
upp eda nidur nokkrar hadir i hisi. Pad liggur pvi fyrir ad peir sem stunda reglubundna
hreyfingu bua badi yfir betri vodvastyrk og hafa betra jafnvagi.

Lidleiki er naudsynlegur vid daglegar athafnir og er mikilveegt ad vidhalda
honum i 6llum helstu lidGamétum og lidum likamans (Bandy o.fl, 1997). begar litid var &
getu patttakenda vid ad beygja sig, krjupa eda taka hluti upp ur goélfinu kom 1 ljés mikill
munur. Pad eru tveir pattir sem haldast i hendur, pad eru lidleiki og vodvastyrkur.
Munurinn er afar augljos a4 milli hopa, peir sem stunda reglubundna hreyfingu fara mun
1éttar med hreyfingarnar heldur en peir sem stunda hana ekki. Astada pess er ad pegar
stundud er reglubundin hreyfing pa er 16g0 ahersla 4 ad vidhalda peim pattum sem koma
a0 likamlegri heilsu og falla lidleiki og voovastyrkur undir pa petti. beir fagadilar sem
koma ad reglubundinni hreyfingu leggja aherslu & pessa paetti med pvi ad setja upp
efingar sem koma ad lidleika, styrk og fleiru. Greinilegt er ad forskot peirra sem stunda
reglubundna hreyfingu er mikid 4 pa sem stunda hana ekki.

Nidurstodur Gr peim spurningum er snéru ad gongugetu patttakenda, annars
vegar 100 metra og hins vegar einn kildmetra kom 1 1jos ad skyr munur er 4 milli
hépanna. Peir sem stunda reglubundna hreyfingu bua yfir betra poli heldur en peir sem
stunda hana ekki. Voovastyrkur peirra og jafnvagi er toluvert betra sem gefur peim
meira Oryggi i ad ganga lengri vegalengdir.

Ef 1itio er & allar paer nidurstodur sem fengust vid rannsdknina pa liggur augljos
munur milli peirra sem stunda reglubundna hreyfingu og peirra sem stunda hana ekki
pannig ad peir sem stunda hana reglulega hafa gott forskot 4 hinn hopinn. Ekki einungis
likamlegt forskot heldur einnig andlegt og félagslegt. Pad er pvi mikilvaegt ad stunda
reglubundna hreyfingu i hop eins og flestir sem stunda slika hreyfingu kjosa ad gera.
bao eykur félagsleg tengsl vid adra einstaklinga og byr til jakveett hugarfar sem leidir af
sér betri sjalfsmynd. Peir sem stunda ekki reglubundna hreyfingu eru liklegri til ad
einangrast félagslega sem getur leitt af sér verri andlega lidan sem dregur ur l6ngun til

a0 hreyfa sig og vera innan um annad folk.
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A0 morgu leyti pa er voovastyrkur grunnstod peirra patta sem nefndir eru i
rannsOkninni. Peir sem stunda reglubundna hreyfingu eiga audveldara med allar peer
athafnir sem krefjast baedi orku og styrks & medan peir sem stunda hana ekki eru i
vandredum med per. Ef vodvastyrkur er godur pa helst pad 1 hendur vid aukid pol,
betra jafnveegi og meira oryggi.

Nidurstodur rannsdknarinnar eru augljoésar. Reglubundin hreyfing hefur ahrif &
lifsgaedi aldradra. Midad vid pa greiningu sem gerd hefur verid 4 nidurstodum standa
peir sem stunda reglubundna hreyfingu betur ad vigi og bua vid betri lifsgaedi heldur en
peir sem stunda hana ekki. Reglubundna hreyfingin gerir utslagid med muninn milli
hépa par sem marktekur munur fannst ekki 4 hreyfingu patttakenda wutan
reglubundinnar hreyfingar. Ahugavert veri ad skoda betur pann hép sem stundar ekki
reglubundna hreyfingu, kafa dypra og leggja fyrir itarlegri spurningalista sem myndi pa
mogulega svara pvi af hverju hann stundar ekki reglubundna hreyfingu. Rannsakandi
myndi vilja leggja meiri dherslu 4 ad kynna og freda aldrada um alla pa kosti sem
reglubundin hreyfing felur i sér par sem margir eru d6medvitadir um heilsumal og proun
heilsumala hin sidari ar.

Einnig veri frédlegt ad leggja spurningalistann fyrir sterra urtak heldur en
einungis 36 patttakendur. Nidurstada rannsoknarinnar gefur okkur skyra mynd & pad
ad reglubundin hreyfing hefur ahrif 4 lifsgaedi aldradra. Pratt fyrir pad pa er ekki haegt
a0 alhzfa um pa stadreynd utaf litlu urtaki. Vinna parf markvisst ad pvi ad beeta
likamlega, andlega og félagslega patti hvers og eins og hefst pad med innleidingu
hreyfingar. Lif okkar allra er mismunandi en pegar 4 botninn er litid pa snyst 1ifid um

pad ad vera sattur vid sjalfan sig, lida vel og hafa gaman af.
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VioauKki

Spurningalisti

1) Hvort ert pu karl eda kona?

[l Karl
[ | Kona

2) Hvagd ert pi gomul/gamall?

1 65-69 ara
1 70-74 ara
[175-79 ara
1 80-84 ara
] 85-89 ara
190 éra eda eldri

3) A skalanum 1-10 hvernig metur pu almennt likamlega heilsu pina?

Mj6g slema Mjog goda
I 2 3 4 5 6 7 8 9 10

oD 0O 0O 0O O 0O Ooad

4) Hversu mikil eda litil ahrif telur pu ad hreyfing hafi a lifsgaedi?

Mj6g slema Mjog goda
I 2 3 4 5 6 7 8 9 10

0 o o 0O o o o o o O
5) Telur pu ad lifsgedi PIN myndu aukast vid pad hreyfa pig reglulega?

L] 74
] Nei
| Hvorki né
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6) Hversu miklum tima eydir pu a0 medaltali i reglubundna hreyfingu a viku?
Her er att vio skipulagda hreyfingu, t.d. { hoptimum eda teekjasal.

[] Eg stunda enga reglubundna hreyfingu
] Minna en 1 klukkustund 4 viku

1 1 klukkustund & viku

| 2 klukkustundir 4 viku

1 3 klukkustundir 4 viku

| 4 klukkustundir 4 viku

1 5 klukkustundir 4 viku

1 6 klukkustundir 4 viku

| Meira en 6 klukkustundir 4 viku

7) Hvernig finnst pér best ad stunda hreyfingu?
Merktu vid einn eda fleiri valméguleika.

| Ein/einn
] Tvear/tveir/tvd saman
(] Thop

8) Hversu miklum tima eydir pti ad medaltali i hreyfingu & viku? Att er vid
hreyfingu sem eykur 6ndunartioni og/eda hjartslatt, gonguttr, sund, golf,
gardvinna o.fl.

Her er att vid hreyfingu utan skipulagorar dagskrdar.

] Eg stunda enga hreyfingu

| Minna en 1 klukkustund 4 viku
1 1 klukkustund & viku

| 2 klukkustundir 4 viku

1 3 klukkustundir 4 viku

| 4 klukkustundir 4 viku

1 5 klukkustundir 4 viku

1 6 klukkustundir 4 viku

| Meira en 6 klukkustundir 4 viku
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9) Hair heilsufar pitt eda skert athafnageta pér vid eftirfarandi athafnir:

Merktu i einn reit i hverjum li0.
Ja, Ja, Nei,

hair mér hair mér hair mér

mjog nokkud alls ekki

a) Mikla areynslu, t.d. ad hlaupa, lyfta ] ] ]
pungum hlutum eda taka patt i erfidum
ipréttum
b) Midlungsareynslu, t.d. ad faera til bord, ] ] ]
ryksuga eda hjola
c¢) Lyfta eda bera innkaupapoka ] ] ]
d) Ganga upp eina h&0 i husi ] ] ]
e) Ganga upp nokkrar heedir 1 husi ] B ]
f) Ganga nidur eina had i husi ] ] ]
g) Ganga nidur nokkrar heedir i hisi [ M ]
g) Beygja pig, krjupa eda taka hluti upp ar ] ] N
golfinu
h) Ganga um 100 metra ] ] ]
1) Ganga meira en einn kilometra (1000 ] ] ]
metra)
J) Klaeda pig O O [

10) Hefur p audveldan adgang ad pvi ad stunda reglubundna hreyfingu?

1Ja
"] Nei
" | Hef ekki kynnt mér pad

11) Ef pu stundar ekki na pegar reglubundna hreyfingu, verir pt opin/opinn fyrir
pvi ad byrja ad stunda hana?

[1Ja
"] Nei
[ | Stunda nt pegar reglubunda hreyfingu
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Takk keerlega fyrir patttokuna



