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Utdrattur

Bakverkir eru algengir og er I¢leg hreyfistjorn talin geta verid ein af orsékum fyrir pvi. G6d
hreyfistjorn getur minnkad likur 4 bakverkjum og meidslum hja iproéttamoénnum og beett
einstakling sem ipréttamann. Spurning er hvernig best sé¢ ad pjalfa hreyfistjorn.

Markmid: Meta gae0i hreyfistjornar i mjobaki hja iprottakonum med o6lika nalgun i pjalfun.
Tveir hopar voru profadir, dansarar og handboltakonur.

Adferd: 40 patttakendur, 20 i hvorum hop. Gerd voru hreyfistjornarprof; lengd lundarvodva,
had og pyngd meld; og lagdur fyrir spurningarlisti um efingadlag og bakverki.

Nidurstodur: Hreyfistjorn dansara var marktaekt betri en handboltakvenna. Lundarvodvi var
a0 jafnadi ivid lengri hja handboltakonum en p6 ekki marktekt. Ekki var marktekur munur a
bakverkjum milli hopa. Lengd lundarvodva hafdi ekki ahrif & bakverki.

Alyktun: Zfingaform hefur ahrif 4 gedi hreyfistjornar. Iprottafolk tti pvi ad pjalfa
hreyfistjorn sérheeft.



Abstract

The quality of motor control in lower back between athletes with different approach in

training: comparing female team handball players and female dancers.

Back pain is common and lack of motor control is considered to be one of its causes. Good
motor control may reduce the odds of back pain, prevent injury and improve sport
performance. The question is how to best train motor control.

Objective: Evaluate lumbopelvic motor control among two groups of female athletes who use
different approaches in training; team handball players and dancers.

Method: 40 participants. Motor control tests and a questionnaire were completed and the
length of m. psoas, height and weight were measured.

Results: Dancers had significantly better motor control than team handball players. No
difference was found in the incidence of back pain between groups. M. psoas length was
slightly greater in team handball players although not significantly so m. psoas length was not
influenced by the presence of back pain.

Conclusion: Training form does affect the quality of motor control. Athletes should therefore

train motor control specifically.
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1. Inngangur

[ vestreenu samfélagi eru bakverkir stort og kostnadarsamt heilsufarsvandamal. Talid er ad um
70-80% einstaklinga fai bakverkjakast a.m.k. einu sinni 4 @vinni. Allt ad 35% bpeirra proa
med sér langvinna bakverki en bakverkir eru einn af sterstu pattunum sem valda skertri virkni
hja einstaklingum undir 45 ara aldri (McMeeken, Tully, Stillman, Nattrass, Bygott og Story,
2001). 1 flestum tilvikum eru astaedur fyrir bakverkjunum épekktar.

Hreyfistjorn er getan til pess ad skipuleggja og stjorna skilvirkri hreyfingu (Cook og
Woollacott, 2007). Talid er ad skert hreyfistjorn geti valdid verkjum par sem sjuklingar med
langvarandi bakverki syna oft breytingu & vodvavirkni og par af leidandi breytta hreyfistjorn
(Hodges og Moseley, 2003). Ekki er vitad med vissu hvort skert hreyfistjorn valdi verkjum
eda hvort verkir valdi breyttri hreyfistjorn.

Stodugleiki hryggjar felur i sér ndkvaema hreyfistjorn (Hodges, 2000). Stédugleiki
hryggjar er hadur framlagi fra 6virka kerfinu (smalidir, lidopofar, aftari og fremri lidbondum),
virka kerfinu (voovar) og stjérnunarkerfinu (taugakerfio) (Hodges, 2000). G6d hreyfistjorn er
mikilveg til pess ad nd peim stodugleika sem verkefni krefjast undir hinum ymsu
kringumstedum en pad tryggir géda frammistodu og kemur i veg fyrir meidsli (McGill,
2007).

Prof & hreyfistjorn eru oft gerd pannig ad metin er getan til pess ad virkja vodva i ad
halda i stoduvinnu (isometric) eda koma i veg fyrir hreyfingu i einum lidamoétum a sama tima
og framkvaemd er hreyfing i 60rum lidamétum i dkvednum stefnum (Comerford, 2006b).

Forsenda hreyfistjornar nalgunar er su ad hefdbundnar @fingar einar og sér geti ekki
batt hreyfistjornina. Pessi forsenda byggir 4 peirri uppgoétvun ad adlogun djupuvédvanna ad
verkjum er enn til stadar eftir bata 4 verkjakasti i mjobaki (Maher, Latimer, Hodges,
Refshauge, Moseley, Herbert, Costa og McAuley, 2005). Ekki hefur p6 verid rannsakad til
hlitar hvort sérhafdar hreyfistjornarefingar beti hreyfistjorn meira en almenn bjalfun.
Samkvaemt kerfisbundnu yfirliti (systematic review) benda nidurstodur rannsokna til pess ad
hreyfistjornaraefingar séu arangursrikari en minnihattar inngrip (freedsla eda ekkert inngrip) og
auki avinning af 60rum medferdum til pess ad minnka bakverki (Macedo, Maher, Latimer og
McAuley, 2009).

Dans og handbolti eru mjég olikar ipréttir. Olik nalgun er & pjalfun hreyfistjornar i
handbolta og dansi. [ handbolta er mikil dhersla 16gd 4 snerpu, hrada og styrk (Vlak og Dinko,
2004) en i dansi er 16g0 dhersla 4 lidleika, styrk og hreyfistjorn.



[ handbolta hefur énagur stodugleiki i bol verid talinn geta valdid meidslum og pa
ekki einungis bakmeidslum heldur einnig hnjameidslum (Vlak o.fl., 2004). Rannsokn
Zazulak, Hewett, Reeves, Goldberg og Cholewicki (2007) leiddi i 1j6s ad peir sem hofou
skerta taugavodvastjorn 1 bol veeru 1 aukinni hattu 4 hnjameidslum.

Likamlegar krofur eru likar i fimleikum og dansi. { fimleikum eru mjobaksvandamal
algeng pvi iprottin krefst mikils hreyfanleika i hrygg. Siendurtekin beygju og yfirréttustada a
hrygg 1 stokkum, veldur miklu dlagi 4 mjobak. Hluti 4staedna fyrir pessum bakmeidslum hefur
nu verid talinn vera minni stodugleiki i hrygg og hefur endurhaefing pvi verid folgin ad hluta
til 1 stodugleika- og hreyfistjornarefingum (Caine og Nassar, 2005). Pad sama 4 vid um dans,
par sem meiri dhersla hefur na verid 4 hreyfistjornaraefingar til pess ad fyrirbyggja
bakvandamal (Toledo, Akuthota, Drake, Nadler og Chou, 2004).

Markmi0 rannsOknarinnar var ad meta gedi hreyfistjornar i mjobaki hja kvendénsurum
annars vegar og handboltakonum hins vegar. P.e. sj& hvort munur vaeri &4 milli pessara
iprottagreina hvad vardar hreyfistjorn um midju likamans. betta var metid med
hreyfistjornarprofi sem innihélt 5 sérhafdar hreyfistjornarefingar. Rannsoknarspurningin var:
Hvort hefur dans- eda handboltapjalfun betri dhrif & hreyfistjorn i mjobaki? Tilgata okkar var
su ad hreyfistjérn veri betri hja kvendonsurum en handboltakonum. Nidurstodur getu gefio
visbendingar um hvort @skilegt vaeri ad pjalfa hreyfistjorn i mjobaki eins og gert er 1 dansi
eda hvort god hreyfistjorn komi sjalfkrafa med hvers konar likamspjalfun eins og t.d.

handboltaiokun.



2. Fraedileg umfjollun

2.1. Almenn hreyfistjorn

Almenn hreyfistjorn er st starfsemi sem fer fram i likamanum med pad ad markmidi ad
skipuleggja og samhafa starfreenar (functional) hreyfingar. Sterk tengsl eru 4 milli
hreyfiproska og hreyfistjornar (Cook o.fl., 2007). Allir heilbrigdir einstaklingar eiga ad vera
faerir um badi grofa og fina hreyfistjorn. I mérgum iprottagreinum skara peir fram ar sem
hafa goda hreyfistjorn. Sem demi ma nefna milli handa og augna, vid jafnvagi og almenna
likamsstjornun. Heefnin til hreyfistjornar erfist og er bundin vid likamsbyggingu vidkomandi,
pjalfun og reynslu (Cook o.fl., 2007). Mikilveegt er ad hafa géda hreyfistjorn til pess ad na
peim stodugleika sem verkefni krefjast og til pess ad koma 1 veg fyrir meidsli (McGill, 2007).
Til pess ad iprottamenn haldi gédum stodugleika hryggjar, purfa peir goéda hreyfistjorn
(McGill, 2006).

2.2. Hreyfistjorn og stédugleiki um midju likamans

Hreyfistjérn um midju likamans 4 vid um stjérnun og samhafingu véova hryggjar, kvidar og
mjadmagrindar. Hreyfistjorn gerir hrygg og mjadmagrind stéougri (Willardson, 2007b).
Midjunni hefur verid lyst sem kassa med vodvum kvidveggjar fremst, tindavodvum beggja
vegna hryggjar (paraspinalis) og pjovodvum (gluteus) ad aftan, pindin er pakid og
grindarbotns- og mjadmagrindarvddvar eru botninn (Akuthota og Nadler, 2004). Mismunandi
er hvernig rannsakendur skilgreina midjuna. beir sem einblina & ipréottaframmistodu skilgreina
oft midjuna sem svaedid & milli bringubeins og hnjda med édherslu 4 kvid-, mjobak- og
mjadmasvaoi (Fig, 2005). Adrir telja ad voovar axla- og mjadmagrindar eigi einnig ad teljast
til midjunnar pvi peir eru mikilvaegir fyrir flutning 4 orku fra bol til atlima (Tse, McManus og
Masers, 2005).

An voédva vaeru hryggurinn og mjadmagrindin 6stodug. G6d hreyfistjorn um midju
likamans er naudsynleg til pess ad vidhalda uppréttri stodu og sérstaklega fyrir hreyfingar og
lyftur sem parfnast meiri areynslu, eins og ad lyfta pungum hlutum fra golfi upp & bord.
Hryggnum er stjornad med floknu samspili 4 milli innri og ytri krafta. Innri kraftar eru kraftar
sem likaminn myndar sjalfur t.d. vodvakraftur. Ytri kraftar er kraftar sem verka 4 likamann
utan fra t.d. umhverfi, pyngdar-, vionams- og nuningskraftur. Einnig parf hreyfistjérnin ad

taka tillit til adstedna og hreyfa likamann i samremi vid per. Bolvodvar eru viljastyrdir



voovar og stjornast af midtaugakerfinu. Til pess ad peir geti brugdist vid bodum fra
midtaugakerfinu, purfa peir ad hafa naegan styrk og tthald (Hodges o.fl., 2003). Hreyfistjorn
midjunnar er flokin, pvi demi eru um ad sami vodvi gegni fleiri en einu hlutverki sem geta
verid olik. I fyrsta lagi taka mismunandi vodvar patt i stjornun & stodugleika hryggjar og
stjornun 4 afstodu hryggjar. { 6dru lagi gegna bolvodvar fleiri hlutverkum en ad hreyfa
hrygginn, ma par t.d. nefna ondun. I pridja lagi geta 6bein ahrif vodvasamdrattar 4 prysting i
kvidarholi aukid enn frekar 4 frambod upplysinga til midtaugakerfisins og pannig haft
neikved ahrif & getu pess til pess ad vidhalda stodugleika (Hodges, 2000).

Vidhald stodugleika i hrygg krefst nakvemrar hreyfistjornar (Hodges, 2000) en adrir
liffreedilegir paettir svo sem hryggpofinn, 1i0bond og smalidir (facet joints) studla einnig ad
stodugleika en p6 mismunandi mikid (Panjabi, 2003).

Mikid 6samrami er & skilgreiningum & stodugleika og styrk um midju likamans en
ruglingurinn er ad sterstum hluta f6lginn i pvi ad merking skilgreininganna breytist eftir pvi i
hvada samhengi par eru skodadar. Kibler, Press og Sciascia (2006) skilgreina t.d. stoougleika
midjunnar vid iprottaadstedur sem ,,getan til pess ad stjorna stodum og hreyfingum bolsins
yfir mjadmargrindina til pess ad Urvinnsla, flutningur og stjérnun 4 krafti og hreyfingu sé¢ sem
best og takmarkinu sem iprottin setur s¢ nad*™ (Kibler o.fl., 2006). Akutota og Nadler (2004)
skilgreina midjustyrk sem vodvastjornun sem parf i kringum mjobakslidi til pess ad vidhalda
starfreenum stodugleika. Faries og Greenwood (2007) skilgreina mun a milli midjustodugleika
og midjustyrks i endurhafingargeiranum med pvi ad gefa til kynna ad midjustodugleiki visi til
getunnar til pess ad veita hryggnum stoougleika en midjustyrkur visar til getu vodvanna til
pess a0 mynda kraft.

Skerding a hreyfistjorn felur 1 sér 1¢élega stjorn einstakra hryggjarlida og pannig minni
stodugleika 1 kringum hreyfilid (Hodges o.fl., 2003). Pessu geta fylgt verkir og 6nnur einkenni
og gjarnan er talad um ad neikvatt samband sé¢ 4 milli stodugleika 1 hrygg og mjobaksverkja,
pannig ad minni hreyfistjorn tengist meiri bakverkjum (Hodges o.l., 2003).

Panjabi (2003) setti fram model sem byggist a4 pvi sem hann nefnir fritt svaedi (neutral
zone). Fria svaedio er s& hluti heildarhreyfiutslags milli einstakra hryggjarlida par sem litid
eda ekkert vidnam er vid hreyfingu 4 milli peirra. bPvi sterra sem svadid er (p.e. sterra
hlutfall heildarhreyfiutslags) peim mun sterra er lidspilid i lidonum og par med minni
aflfredilegur (mechanical) studningur. Vid averka og hrornun & hryggpofum getur fria svaedio
aukist 1 eina eda fleiri attir (Panjabai, 2003). Svedid minnkar pegar vodvakraftur eykst og
minnkar einnig vid spengingu, vid petta minnka bakverkir. Einstaklingar eru vidkvaemari

fyrir breytingu a4 fria svadinu heldur en breytingu 4 samsvarandi hreyfiferli lidar
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(Panjabi, 1992b). Minni breyting parf ad eiga sér stad & fria svaedinu adur en
einstaklingar fara ad taka eftir pvi sem bakverk heldur en 4 hreyfiferlum. Sem demi ma
nefna ad vid hrérnun 4 liop6éfum og vid averka a hrygg eykst fria svaedid meira heldur en
hreyfiferillinn. Samband hefur fundist & milli aukningar 4 fria svaedinu vid hrérnun eda
averka 4 hrygg og mjobaksverkja (Panjabi, 1992b).

Panjabi setti fram nyja skilgreiningu a kliniskum 6stodugleika sem hann byggdi a

kenningu sinni um fria svae0id.

Veruleg minnkun & getu stédugleikakerfis hryggjar til pess ad halda fria svaedinu a
milli hryggjarlioa innan lifedlisfreedilegra marka pannig ad ekki verdi skerding a

taugastarfsemi, verulegar aflaganir eda 6berilegur sarsauki (Panjabi, 1992b).

Viohald & fria svedinu og par med stodugleika hryggjar er had framlagi frd ovirka
kerfinu, virka kerfinu og stjornunarkerfinu
Stjornunarkerfid

(Hodges, 2000). Petta setti Panjabi fram i
tilgdtu um Driskiptingu stodugleikakerfis
hryggjarins. I tilgatunni kemur fram ad
hryggurinn veitir eiginlegan stodugleika,

, _ _ Stodugleiki
vodvar sem umlykja hrygginn veita hrvggjar

dynamiskan stodugleika og taugakerfid

metur og akvedur porfina 4 stodugleika. — Ovirka kerfid Virka kerfid

Undir eodlilegum kringumstedum vinna
Mynd 1: Synir samvinnu priggja kerfa sem veita hryggnum
pessi prju undirkerfi saman og skapa pann stddugleika (Panjabi, 1999)

aflfredilega stodugleika sem parf (Panjabi, 2003).

2.2.1. Ovirka kerfid

Ovirkur stodugleiki hryggjarins er myndadur af smalidum, lidpofum og aftari og fremri
liobondum (Fabian, Hesse, Grassme, Bradl og Bernsdorf, 2005). Pessir pattir ovirka kerfisins
veita hryggnum litinn studning i midstodu. I enda hreyfiferils fara lidbondin ad halda vid
hrygginn til pess ad minnka hreyfingar hryggjarins. Starf ¢virka kerfisins i/vid midstddu er
liklega ad skynja stodu og hreyfingu hryggjarins med pvi ad senda bod um adlaegar taugar og
getur pad pvi flokkast undir stjérnunarkerfio (Panjabi, 1992a).



2.2.2.Virka kerfio

bar sem mjobakid krefst mikils lidleika, stodugleika og hreyfanleika er mikilvaegt ad hafa
kerfi sem adlagar hrygginn ad adstedum. Hryggurinn er umkringdur badi djupum og
grunnum vodvum. I grunna vodvakerfinu eru: Kvidbeinn (m. rectus abdominis), ytri skavodvi
(m. external oblique), fremri praedir innri skavodva (m. internal oblique) og brjdsthluti
mjadma- og rifjavodva (m. iliocostalis). I djupa vodvakerfinu eru: Margklofi (m. multifidus),
stori lundarvodvi (m. psoas major), kvidarpvervodvi (m. transversus abdominis),
ferhyrnuvodvi lenda (m. quadratus lumborum), pind (diaphragma), aftari praedir innri
skavodva, rifjarvodvi og mjobakshluti hrygglangs (m. longissimus).

Vodvar grunna vodvakerfisins vinna adallega i lengingu vid stodugleikavinnu og halda
pannig vid til pess ad stjérna hreyfingunni (Akuthota og Nadler, 2004). Grunnu vodvarnir
flytja einnig kraft milli brjostbaks og mjadmagrindar (Standaert og Herring, 2007).

Vodvar djipa vodvakerfisins eiga pad sameiginlegt ad hafa upptok eda festu beint &
hrygg og eru pvi vodvar i einstakri stodu til pess ad stifa hrygginn af & milli einstakra
hryggjarlida (Gamble, 2007). Litid pversni0 flestra vodva djupakerfisins takmarkar kraftinn
sem peir geta myndad og pvi er hlutverk peirra ad veita stadbundinn stodugleika og
betrumbeta hreyfingar (McGill, 2007).

Ba0di grunna og djipa vodvakerfid verda ad vinna saman til pess ad halda stoougleika.
Néakvaemar timasetningar & virkjanamynstri vodva og hreyfinga skipta mali fyrir g6da

hreyfistjorn og pvi parf géda taugavodvastjorn (Akuthota o.fl., 2004).

2.2.3. Stjornunarkerfid

Stjornunarkerfid fer stodugt bod badi fra oOvirka og virka kerfinu. Hlutverk
stjornunarkerfisins er ad taka patt i peirri endurskipulagningu sem naudsynleg er i virka
kerfinu eftir hreyfingu, til pess ad na upp stodugleika ad nyju (Hodges o.fl., 2003). Kerfid er
flokid. Nylegar rannsoknir gefa visbendingar um ad hreyfistjorn verdi til vid samstarf margra
hluta heilans. Bodin geta farid tver leidir p.e. stigskipt gegnum midtaugakerfid en 4 sama
tima til margra hluta heilans (Cook o.fl., 2007).

Midtaugakerfid verdur ad spa fyrir um afleidingar hreyfinga og dkveda hvada vodva
pad 4 a0 virkja til pess ad geta mett krofum ytri og innri krafta. Pannig framkallar
midtaugakerfid videigandi svorun vid 6vantu areiti (Hodges, 2000). Midtaugakerfid sendir

bod til utlima- og bolvodva adur en Utlimur er hreyfour til pess ad undirbua likamann fyrir



breytingu & stoougleika sem er fyrirsjaanleg. Midtaugakerfio skipuleggur viobrogodin
fyrirfram adur en hreyfingin sjalf verour (Hodges o.fl., 2003). Aflnemar (mechanoreceptor)
og Onnur skynkerfi senda bod, sem midtaugakerfio parf ad tulka og bregdast vid.
Midtaugakerfid framkallar samhaft viobragd bolvodvanna pannig ad vodvar virkjast & réttum
tima, med réttum krafti o.s.frv. (Hodges o.1l., 2003).

Stjornunarkerfid feer bod fra mismunandi nemum i hud, véovum, sinum og ad hluta fra
stoduskynsnemum (proprioceptore) i kringum 1idi (Cook o.fl., 2007). Til stoduskynsnema
teljast voovaspolur, golgi sina lifferid og lidskynsnemar. Vodvaspolur eru stadsettar samsida
voovapradunum i vodvabolnum. Voovaspolur hafa baxdi skyn- og hreyfipatt. baer senda
midtaugakerfinu bod um tog 4 vodvum og stodu peirra i gegnum skyntaugar. Heilinn vinnur
svo Ur pessum upplysingum og skynjar i hvada stodu likamshlutinn er. bessar
lengdarbreytingar sem voOvaspolurnar skynja, spila lika stort hlutverk 1 ad styra
vodvasamdreatti, med pvi ad koma i veg fyrir 6askilegt tog. Hlutverk védvaspdlanna er
pannig ad bregdast vid breytingum a vodvalengd. Golgi sina liffeerin eru i kringum
kollagenbunt i sinum védva. Hlutverk peirra er ad skynja spennu i sinum. Vid aukna spennu
fa golgi sina liffeerin bod um pad og bodsendingar aukast. Vid petta hefst endurgjafarferli til
midtaugakerfisins um hversu mikid tog er & vefnum og hve mikil védvavirknin er.
Lioskynsnemar er hépur skynliffeera eins og t.d. prystingsneminn pacinian corpuscles.
Lidskynsnemar eru 1 liopokum lidamoéta. Peir eru nemir fyrir prystingi og veita
midtaugakerfinu upplysingar um stodu lida (Widmaier, Hersel og Kevin, 2006).

béttleiki vodvaspola i1 djupu bakvodvunum er 7x meiri en i yfirbordsvodvunum. Talid
er ad skynhlutverk peirra s¢ mikilvaeegara en framlag peirra til aflfraedilegs stodugleika
hryggjarins. G6d hreyfistjorn, badi i fyrirfram dkvednum og afturvirkum adstedum, er had
gaedum adlegra boda frd hryggjarstrukturum. bPvi mé ekki vanmeta pa ndkvamni sem parf ad

vera til stadar 1 skynkerfi hryggjar til pess ad hann haldist stodugur (Hodges, 2000).

2.3. Mjobaksverkir

Verkir geta haft ahrif 4 hreyfistjornina. 70-80% likur eru 4 ad einstaklingur fai mjobaksverki
einhvern timan & lifsleidinni (McMeeken o.fl., 2001). Orsok mjobaksverkja er flokin og i
flestum tilfellum er ekki vitad hvad veldur peim. Umrada hefur verid um tengsl hreyfistjornar
vid mjobaksverki. Hefur athyglinni pa verio beint ad hlutverki vodvakerfisins i ad stjérna og
veita hryggjarstriktairum vorn og tengslum milli skerdingar & pessari stjornun og

mjobaksverkjum (Hodges, 2000).



Skerding 4 hreyfistjorn veldur og vidheldur verkjadstandi langvarandi
bakverkjasjuklinga. Oaskileg hreyfimynstur hryggjarins verda laerd og samvinna milli vodva
sem eiga annars vegar ad stydja hrygginn og hins vegar hreyfa hann, truflast. Petta 6aeskilega
hreyfimynstur getur proast vegna alags eda averka par sem edlileg varnarvidbrogd likamans
eru a0 verja skaddada svedid med pvi ad stifa pad af og halda vio (Einar Einarsson, 2006).

Talid er ad bakverkir séu afleiding truflanna i einum eda fleiri af peim premur
samverkandi pattum sem skilgreindir voru hér ad ofan: Ovirka kerfinu, virka kerfinu og
stjornunarkerfinu. Allir pessir pattir geta truflast en ekki er haegt ad segja til um i hvada r6d
pad gerist. Vid pad ad eitt kerfid truflast, minnkar hafnin til pess ad stjérna virkjanamynstri
vOdva, par sem kerfin na ekki ad samhafa sig (Fabian o.fl., 2005).

Ekki er vitad hvort verkur leidi til breytinga 4 hreyfistjorn, eda hvort breytingar &
hreyfistjorn valdi verkjum, eda badi. Panjabi (1992b) hefur kynnt model sem bendir til pess
ad skerding 4 hreyfistjorn leidi til minnkadrar heefni til pess ad stjorna hreyfingum lidamota,
endurtekinna minnihattar meidsla og verkja. Janda (vitnad i af Hodges o.fl. 2003) hefur sagt
ad einstaklingar med einhvers konar merki um minnihattar taugaeinkenni t.d. minnihattar
samheefinga vandamal séu mun liklegri til pess ad fa verki & fullordinsarum. Einnig hefur
langur vidbragdstimi verid tengdur vid aukna hattu 4 védvameidslum.

Rannsokn Fabian o.fl. (2005) syndi ad einstaklingar med langvarandi mjobaksverki
gatu ekki adlagad breytta vodvavirkni ad auknu alagi, vegna truflunar i samhaefingu.
Truflunin atti ekki bara vid um bakvodva heldur einnig dkvedna vodva i Gtlimum. bvi getur
truflun & samheefingu verid orsakandi pattur en ekki bara afleiding af verkjum. betta hefur
verid stutt af nidurstodum annarra rannsokna um breytingar 4 jafnvegisstjornun og
vidbragdstima einstaklinga med langvarandi mjobaksverki (Byl og Sinnott, 1991). Ef pessi
tilgata er rétt, ettu fyrirbyggjandi peattir og endurheefing ad leggja dherslu 4 afingar fyrir
samhafingu, til pess ad minnka truflunina 4 virkjunarmynstri vodvanna adur en
styrktaraefingar eru gerdar (Fabian o.fl., 2005).

Breytingar sjast oft & hreyfistjérn hja einstaklingum med brada eda langvarandi
bakverki (Hodges o.fl., 2003). Margar rannsdknir syna ad hja einstaklingum med langvarandi
mjobaksverki er virkni kvidarpvervodva (m. transversus abdominal), dypsta kvidvodvanum,
seinkud (Hodges o.fl., 2003). betta synir medal annars rannsékn Hodges og Richardson fra
1998 en pau meldu virkni vid hreyfingar med EMG. Tilgatan hefur pvi verid st ad
hryggurinn verdur ad vera ordinn stifur og stodugur 4dur en hreyfing er framkvemd (McGill,

2007).



Nidurstodur rannsoknar Fabian o.fl. frd arinu 2005 syndu ad virkjun bakvoova hja
einstaklingum med langvarandi mjobaksverki var minni, en i heilbrigdum og engin aukning
vard 1 samdraetti pegar peir stoou og snéru sér med pyngd sem sett var framan & pa. betta
stangast 4 vid nidurstodur annarra rannsokna sem syna ad einstaklingar med langvarandi
mjobaksverki auki stodugleika hryggjarins med pvi ad auka vodvavirknina, til pess ad koma i
veg fyrir frekari skemmdir 4 vefjum eda verki (Dieén, Selen og Cholewicki, 2003).

[ einstaklingum med skerta starfsemi i djipu vodvum hryggjarins eda minnkadan
styrk, geta grunnu vodvarnir farid ad beeta upp fyrir pad med pvi ad reyna ad gefa studning
(Gamble, 2007). Vid petta verda peir stifir og aumir pvi peir eru ekki gerdir fyrir polvinnu
(Einar Einarsson, 2006). Grunnu vodvarnir eru ekki gerdir til pess ad gefa studning og petta
getur valdid pvi ad eiginleg virkni peirra skerdist og valdid bakverkjum (Gamble, 2007).

Rannsoknir syna ad sérhaefdar stodugleikazfingar bera ekki meiri arangur en almennt
pjalfunarform, sem medferd vido mjobaksverkjum. Petta kemur fram i rannsékn Cairns, Foster
og Wright (2006) par sem pau létu einn hop einstaklinga med bakverki gera sérhafoar
stodugleikazefingar en annan hop gera almennar @fingar. Nidurstadan vard st ad enginn
melanlegur munur var & milli hopanna p6 verkir minnkudu hja ba&dum hopum. Standaert o.fl.
(2007) fengu svipada nidurstodu, sem benti til pess ad stodugleikapjalfun baetti getu og
minnkadi verki, en einnig kom fram sterk visbending um ad stodugleikazfingar veru ekki
ahrifarikari en 6nnur almenn pjalfunarform. Pessar rannsoknir voru gerdar & einstaklingum
med bakverki en rannsoknir 4 dhrifum sértaekrar pjalfunar & verkjalausu iprottafolki skortir.
Einnig vantar rannsoknir & pvi hvort hopar sem pjalfadir eru med mismunandi heetti, proi med

sér mismunandi haefni til hreyfistjornar, en petta er eitt af vidfangsefnum pessarar rannsdknar.

2.4. Liffeerafradi

Aftari hluti hryggjar samanstendur af smalidum (facet joints), lidbogastilkum (pediculus arcus
verbrae), lidbogapynnum (lamina arcus vertebrae) og millilidahluta (pars interarticularis).
bessir byggingarpattir eru i raun sveigjanlegir. P6 getur mikid endurtekid alag 4 nedri lidfleti
(facies articularis inferior) i o6edlilega mikilli beygju eda réttu, valdid skada. Lidpofinn
samanstendur af trefjabaug (annulus fibrosus), p6fakjarna (nucleus pulposus), og endaplotum.
Aukid utanadkomandi alag 4 lidpofann getur orsakast af minnkadri hreyfistjorn sem skapar
vitahring par sem liopofinn veitir ekki lengur hagstadan ovirkan stifleika eda stodugleika

(Akuthota o.fl., 2004).



Par sem hryggurinn festist vid mjadmagrindina p.e. vid spjald- og mjadmabeinslidinn
(sacroiliac) hafa hreyfingar & mjadmagrind ahrif upp i mjobak. Pannig getur hreyfing i
voovum sem tengja saman mjadmagrind og mjobak, haft ahrif 4 st6du mjadmagrindar og
stodugleika 1 bol (Willardson, 2007a). Grunnlaegir vodvar mjadma sem eiga upptok a
mjohrygg og mjadmagrind skiptast i 4 flokka eftir hreyfingunum sem peir framkvema.
Flokkarnir eru: Réttivodvar (mm. extensors), beygjuvoovar (mm. flexors), frafersluvoovar

(mm. abductors) og adfersluvodvar (mm. adductors) mjadma (Willardson, 2007a).

2.4.1. Lundarvoovi

Lundarvodvi & upptok 4 hryggjarlioum T12-L5, liop6fum par 4 milli og pvertindum

(processus transversus) og festist 4 kambsvoovalinu (linea pectinea), mjadmakambshad

|

(iliopectineal eminence) og  mjadmakambsboga
(iliopectineal arch) (Moore og Dalley, 2006). Hlutverk
hans hefur ekki verid rannsakadur til hlitar (Gibbons,
1999). Lundarvodvi hefur 16ngum verid talinn adal
stodugleikavoovi mjobaks, pvi hann festist 4 T12 og &
hvern mjobakslid 4 leid sinni ad mjodm. Rannsoknir hafa
synt ad virkjun hans er adallega tengd mjadmarbeygju.
Lundarvodvi er pvi adallega stodugleikavodvi fyrir
hrygginn pegar mjoomin er beygd pvi pa verdur mikil
spenna milli mjoébaks og mjadma (McGill, 2007).
Lundarvodvi vinnur pé ekki einn ad pessum stodugleika
par sem pa myndi hann draga hrygginn i fettu. Mikil
virkni i mjadmabeygjuvédvum, sérstaklega lundarvodva,

midad vid kvidvodva, getur studlad ad réttuvandamali

(extension) 1 mjobaki og haft dhrif & hreyfistjornina i Mynd 2: Lundarvavi (Drake, Vogl

mjobakinu (Sahrmann, 2002). Lega lundarvodva og ©8Mitchell, 2005).

vodvaknippa hans gerir honum kleift ad stydja vid mjobakssveigjuna vegna ahrifa ytri krafta
t.d. vid dagleg storf (Penning, 2000).

Algengasta vodvastyttingin 1 vOOvum mjadma er i mjadmabeygjuvodvum (Magee,
2006). Synt hefur verid fram 4 ad tengsl séu & milli mjobaksverkja og styttinga i

mjadmabeygjuvodvum par sem lengd mjadmabeygjuvéova var borin saman milli peirra sem
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hafa mjobaksverki og peirra sem eru an verkja (Dillen,

McDonnel, Fleming og Sahrmann, 2000).

2.5. Pjalfun

An godrar hreyfistjornar um midjuna er mjobakid an studnings og getur ordid fyrir
alagsmeidslum vid @fingar. Pjalfun og medvitund um hreyfistjorn midjunnar hefur aukist
mikid undanfarin ar medal iprottamanna og peirra sem stunda iprottir til heilsubdta (Gamble,
2007). Lifeolisfredilega er talid ad pjalfun 4 midjustyrk og -stoougleika, leidi til meiri
hamarkskrafts og ahrifarikari notkunar 4 voovum i O0xlum, handleggjum og fotleggjum
(Lehman, 2006). Samkvamt pessu leidir petta til minni dhaettu & meidslum og hefur jakvad
ahrif & frammistodu iprottamanna med tilliti til hrada, snerpu, krafts og pols (Tse o.fl., 2005).
Rannsokn Chiu (2007) syndi fram & ad aukinn stodugleiki i hrygg, beaeti afkost og
frammistodu iprottamanna og minnki likur & bakmeidslum.

Skortur er & rannséknum sem skoda ahrif midjustodugleika & frammistodu
ipréttamanna. Roetert (vitnad i af Hibbs, 2008) skyroi fra pvi ad midjustodugleiki og jafnvagi
eru mikilveeg fyrir goda frammistodu 1 neestum ollum iprottum. betta er vegna pess ad margar
iprottahreyfingar eru samsettar, sem krefst pess ad iprottamenn verda ad hafa godan styrk i
mjadmar- og bolvodvum, til pess ad vera med gédan midjustodugleika. Sumar iprottir krefjast
g60s jafnvaegis, sumar kraftmyndunar og adrar samhefingar, en allar krefjast gods
midjustodugleika 1 6llum premur plonum hreyfinga. Skortur & midjustyrk og -stodugleika er
talio leioa til lélegrar tekni, sem gerir ipréttamenn mottekilegri fyrir meidslum (Jeffreys,
2002). Mjoébaksverkir eru t.d. algengt vandamal i Ollum iprottum sem krefjast verulegs
snunings eda vindingshreyfinga, endurtekinna beygju og/eda réttu (Nadler, Malanga og
DePrince, 2000).

Ahersla hefur verid 16g0 4 ad pjalfa hreyfistjiorn hja sjuklingum med vandamal fra
stoOkerfi. Markmidid med slikri pjalfun er ad leiorétta rangt mynstur a4 virkjun djipu og
grunnu vodvanna, pannig ad stodugleiki lida sé sem bestur vido framkvemd hreyfinga
(Richardson, Jull, Hodges og Hides, 1999).

bvi hefur verid haldid fram ad haegt sé¢ ad pjalfa grunna- og djiipa vodvakerfio i sitt
hvoru lagi (Gamble, 2007) en pad er i pversdgn vid rannsoknir sem hafa synt fram a
samhafda virkni badi grunna- og djipa vodvakerfisins vid hreyfingar (Arokoski, Valta,
Airaksinen og Kankaanpaa, 2001). Pad er enginn einn vodvi sem veitir mesta stodugleikann.

bvi er liklegt ad iprottamadur sem gerir fjolbreyttar efingar pjalfi badi grunna- og djupa
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voovakerfid 4 pann hatt sem patttaka i iprottinni krefst (Willardson, 2007b). Pannig er heaegt
ad alykta ad avinningur af pjalfun djipuvédvanna sérstaklega (ef pad veri hagt) vari ekki
meiri fyrir iprottamann par sem grunna- og djupa vodvakerfid vinna naid saman vid styringu
hreyfinga.

Talid er ad afingar med miklu alagi breyti vodvauppbyggingu, en afingar med litlu
alagi bati getu midtaugakerfis til pess ad stjorna vodvasamhaefingu og p.a.l. skilvirkni
hreyfinga (Comerford, 2007). Med bpvi ad framkvaema vel uppbyggd og hagnyt
efingaprogromm sem nota badi efingar med litlu og miklu alagi, @tti ad nast beating 4
midjustodugleika og -styrk, sem hefur ahrif & frammistodu i ipréttum (Hasegawa, 2004).
Morg iprottamidud pjalfunarprogromm skortir ad fela i sér hreyfistjornarpjalfun med litlu
alagi sem er mikilvaegur hluti pess ad bata styrk- og stodugleika midjunnar (Comerford,
2006). betta leidir til meiri meidsladheettu par sem krafturinn sem yfirbordsvodvar mynda
getur ordid of mikill fyrir djiipu vodvana (Faries o.fl., 2007).

Likamlegar krofur eru mun meiri vid iprottaidkun en vid almenna hreyfingu. bvi eru
midjuafingar gerdar floknari fyrir iprottafolk par sem likamlegar krofur eru meiri. bvi er ekki
haegt ad yfirfaera rannsoknir sem gerdar eru 4 sjiklingum med mjobaksverki eda 4 almenningi,
yfir 4 vel pjalfad iprottafolk (Hibbs, Thompson, French, Wrigley og Spears, 2008).

Bolstyrkur er sérstaklega mikilvaegur hja iprottaménnum i peim greinum sem krefjast
vinnu fyrir ofan h6fud, eins og t.d. 1 handbolta, par sem stodugleikinn vinnur gegn peim krafti
sem voOvarnir nota vid framkvaemd @fingarinnar, t.d. a0 kasta (Akuthota o.fl., 2004).
Vodvarnir mynda kraft til pess ad veita stodugleika og hreyfa lidamot vid ipréttaidkun.
Stodugur bolur er grunnurinn ad pvi ad vodvar efri og nedri utlima geta hreyft likamshluta og
flutt kraft 4 milli efri og nedri likamshluta (Willardson, 2007b).

[ handbolta eru hnémeidsli nokkud algeng. Zazulak o.fl. (2007) gerdu rannsokn 4
tengslum 6stédugleika & midju likamans vid hnémeidsli. Peir fengu 277 iprottamenn til lids
vid sig, badi konur og karla. { upphafi voru maelingar gerdar, par 4 medal mzling 4
hreyfistjorn og spurningalistar lagdir fyrir. Til ad mala hreyfistjérnina voru einstaklingar
settir { margatta teeki sem leyfoi hradar kraftbreytingar 1 prjar attir. Einstaklingarnir 4ttu ad
reyna ad halda stodunni p6 ad dventur kraftur veaeri settur &4 pa i akvedna stefnu med trissu og
feersla 4 bol var metin med ,,A flock of birds* rafsegulstaeki. Skynjarinn var stadsettur 4 ThS.
Fylgst var med iprottaménnunum i 3 ar og 611 hnémeidsli skrad. I 1joés kom ad peir sem voru
med minnkada taugavodvastjorn & midjunni voru i meiri haettu 4 hnjameidslum.

Nokkud margar rannsoknir hafa verid gerdar 4 tengslum oOstodugleika & midju og

ahattu 4 meidslum annars vegar og hins vegar 6stoougleika 4 midju og verkja (Standaert o.1l.,
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2007). Nidurstoour ur kerfisbundnu yfirliti bendir til pess ad hreyfistjérnaraefingar séu
arangursrikari en minnihattar inngrip (freedsla eda ekkert inngrip) til ad minnka bakverki og
eykur avinning af 60rum medferdarformum. Akjosanlegasta adferdin vid framkvamd
hreyfistjornarefinga er pod 6skyr hvad vardar fjolda endurtekninga, endurgjof og hvort
einsaklingspjalfun sé ahrifarikari en hoppjalfun (Macedo o.fl., 2009). Rannsékn Hall, Tsao,
MacDonald, Coppieters og Hodges fra arinu 2007 syndi ad eitt pjalfunarskipti & samvirkni
(co-contraction) bolvodva hafoi ekki ahrif & hreyfistjorn hja einstaklingum med bakverki.

Oft er talad um ad einstaklingar purfi ad pjalfa hreyfistjorn med sérhaefoum
hreyfistjornarefingum en ekki hefur mikio verid rannsakad hvort sérhefoar efingar beeti
hreyfistjorn meira en almenn pjalfun. Rannsokn Koumantakis, Watson og Oldham (2005) par
sem bakverkjasjuklingum var skipt 1 tvo hopa, leiddi 1 1j6s ad hja hopnum sem fékk almennt
efingaprégramm eitt og sér vard meiri baeting heldur en hja hinum héopnum sem fékk almennt
efingaprogramm  4samt  stodugleikaefingum. bremur  manudum  eftir  ad
efingaprogrommunum lauk var pd enginn munur & milli hépanna. Spurning er hvort
sérhafdar efingar purfi til pess ad bata hreyfistjorn og stodugleika hja sjuklingum annars

vegar og heilbrigdum hins vegar.

2.5.1. Handbolti

{ handbolta er mikid um lotu pjalfun sem er pjalfun & miklu alagi i stuttan tima med hvildum
eda pjalfun & litlu alagi & milli. bratt fyrir ad mikid sé um stutta spretti er mikilvaegt ad vera i
gboou likamsastandi og hafa gott pol. Med auknu uthaldi getur 1id spilad leikinn & auknum
hrada en pad dsamt godri tekni og godum leikskilning getur aukid gaedin 4 leiknum. bvi parf
handboltafélk badi ad pjalfa lofthad og loftfirrt pol (Mikkelsen, 1979). Handbolti
samanstendur af dendanlega morgum samsettum hreyfingum; hlaupum, hoppum, follum,
kostum og stefnubreytingum pannig ad allir vodvahopar likamans eru stodugt i notkun i
leiknum. Petta pydir ad styrktarpjalfunin byggist upp 4 almennum styrktarefingum og svo
auka styrktarpjalfun fyrir vodvahopa sem virkjast kroftuglega eins og vid skot (Mikkelsen,
1979). Meiri 4hersla er & styrktarzfingar 4 undirbuningstimabili en 4 keppnistimabili. i
handbolta er ekki mikid lagt upp ur lidleikapjalfun. Engu ad sidur takmarkar skert hreyfiutslag
moguleika einstaklinga til pess ad verda gddir handboltaleikmenn. Mikid er um samsettar
hreyfingar i iprottinni og pvi er ekki ndg ad vera bara lidugur i skothendinni. Styttingar i
voovum hafa ahrif 4 alla taekni eins og skot, stefnubreytingar vid skot og fleira, par sem

steerstu vodvahopar likamans nytast ekki ad fullu vegna stifleika (Mikkelsen, 1979).

13



2.5.2. Dans

Klassiskur dans er likamlega erfid iprott og krefst medal annars pess ad einstaklingur sé
sterkur, lidugur, prekgdour, taktfastur sem og einbeittur og i andlegu jafnveegi. Danspjalfun
krefst pess ad storir sem og smair vodvahopar vinni jafnt stodu- sem hreyfivinnu (Askling,
Lund, Saartok og Thorstensson, 2002). Styrktarefingar eru gerdar med eigin pyngd frekar en
lyftingum 1 taekjasal. Ekki er einblint 4 akvedna vodvahopa 1 styrktarpjalfun heldur er reynt ad
hafa pjalfunina eins alhlida og haegt er. Danspjalfun skiptist ekki upp i hefdbundin
undirbiinings- og syningartimabil eins og er i morgum iprottagreinum.  Pad er
undirbuningstimabil fyrir hvert verk medan pad er ft og fer pad eftir hverju verki hvernig
pjalfun er hagad par sem mismunandi er eftir verkum hvad reynir mest 4. Syningartimabil er
sidan medan pad er synt en undirbiiningstimabil verks skarast oft vid syningartimabil annars

pannig ad engin skyr skipting er (Ingvadottir Katrin, munnleg heimild 26. april 2009).

2.6. Profun a hreyfistjorn

Vid allar lerdar hreyfingar, virkjast vodvar samkvaemt dkvednu mynstri, m.a. til pess ad
vidhalda stodugleika. Vid pessar lerdu hreyfingar er sjaldan utilokud hreyfing fra einum
lidam6tum & medan onnur lidamoét hreyfast. Allir eiga moguleika & a0 gera mynstur hreyfinga
sem eru okkur ekki edlisleeg eins og t.d. ad klappa & hofud og strjika magann 4 sama tima.
bessar framandi hreyfingar meta hreyfistjorn. Prof 4 hreyfistjorn eru oft gerd pannig ad metin
er getan til pess ad virkja vodva i ad halda i stoduvinnu eda koma i veg fyrir hreyfingu i
einum lidamdtum & sama tima og framkvemd er hreyfing i 6drum lidamétum 1 akvednum
stefnum (Comerford, 2006b). Afingar sem notast er vid i profi & hreyfistjorn fela ofantalda
peaetti i sér og hafa einnig verid notadar til pess ad pjalfa stodugleika midjunnar. Comerford
(2006b) telur ad med pvi ad adgreina hreyfingar i einum 1id fra hreyfingum i 60rum lidum sé
haegt ad pjalfa stodugleikavodva pannig ad pad baeti skilvirknina vid ad stjorna stefnu
hreyfinga 4 dkvednu alagi og spennu. Einnig telur hann ad hagt sé ad beeta vodvavirkni med
pvi ad pjalfa stodugleikavodva og pannig koma i veg fyrir hreyfingu i dkvedna stefnu &
6stodugum lidum & medan sett er alag 4 adliggjandi 1i0 1 pa stefnu.

Raunin er st ad hvada afing sem er getur verid stodugleikazefing, pad er had pvi
hvernig hun er gerd. Godar stodugleikazfingar sem eru gerdar & réttan hatt festast i
hreyfiminninu og mynda nytt hreyfimynstur sem tryggir stodugleika. bvi eru @fingar sem eru

endurteknar pannig ad par festast i hreyfiminninu og tryggja stodugan hrygg, kalladar
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stodugleikazefingar (McGill, 2007). Bestu stodugleikazefingar fyrir vel pjalfad iprottafolk
reyna & minni fyrir flokin hreyfimynstur og vodvavirkni dsamt pvi ad tryggja stoougleika
hryggjar (McGill, 2007).

[ pessari rannsékn voru eftirtaldar @fingar notadar til ad meta hreyfistjorn: 1.
flugvélajatnveegi (Comerford, 2006), 2. Fjorfotastada (Ekstrom, Donatelli og Carp, 2007), 3.
Mjadmalyfta (Ekstrom o.fl., 2007), 4. Armbeygjustada (McGill, 2007), 5. Olnbogastada yfir i
hlidarstodu (Comerford, 2006), 6. Setjast aftur 4 haela (Sahrmann, 2002). (vidauki 5 og 6).

Afingar med 45-50% af hamarkséalagi hafa synt aukningu a styrk hja opjalfudum
einstaklingum en e@fingar undir pessu hlutfalli hamarksalags eru kjornar til pess ad pjalfa
hreyfistjorn (Ekstrom o.fl., 2007). { rannsékn Ekstrom o.fl. (2007) par sem notast var vid
EMG vid framkvemd 9 stodugleikazfinga kom i 1j6s ad flestar @fingarnar myndudu minna
en 45% af hdmarkskrafti vid framkvemd. Medal pessara @finga voru fjorfotastadan og
mjadmalyfta og eru peer pvi godar til ad pjalfa stodugleika og tthald. Efingin armbeygjustada
par sem einstaklingur byrjar i armbeygjustodu og fer med hendi ad gagnstaedum olnboga,
getur krafist mikillar mjobaksstjornunar ef sntiningur verdur & axlargrind (McGill, 2007). Er
han pvi gott mat 4 stodugleika og hreyfistjorn mjobaks.

Comerford (2006b) hefur hannad prof sem metur hreyfistjorn. Profid notar hann til ad
skima hreyfistjorn iprottafolks 4 undirbuningstimabili. I profinu eru badi fingar med hatt og
lagt erfidleikastig. Lagt erfidleikastig greinir frekar ahettu sem tengist stodugu/langvarandi
alagi (sitja og standa) og meidslum tengdum Ovidobunum hreyfingum. Hatt erfidleikastig
greinir frekar dhattu tengda hreyfingum og ath6fnum meo alagi (lyfta, kasta, hoppa og yta).
Flugvélajafnvaegid er demi um lagt erfioleikastig og olnbogastada yfir i hlidarstoou um hatt
erfidleikastig (Comerford, 2006a).

Sahrmann (2002) hefur notad &finguna ad setjast aftur 4 hela til ad meta hreyfistjorn

i mjobaki og dnnur mjobaksvandamal.
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3. Adferoir

3.1. batttakendur

batttakendur i rannsokninni voru 40 konur & aldrinum 20 — 36 &4ra. Konurnar voru ur 7
handboltalidum og Gr ymsum attum ar dansheiminum, par 4 medal Listhaskéla Islands og
fslenska dansflokknum. Skilyrdi fyrir patttoku voru ad konurnar vaeru annad hvort ad zfa
dans & atvinnumannastigi, auk pess ad hafa klassiskan dansbakgrunn, eda handbolta i fyrstu
deild. Voru handboltalidin og dansskolarnir valdir eftir pvi. Ad fengnu leyfi pjalfara, eftir ad
hafa sent peim upplysingabréf (vidauki 1) og sampykkisyfirlysingu (vidauki 2) i tolvuposti
um rannsoknina og 6skad eftir samstarfi, var haft samband vid konurnar. Télvupostur var
sendur til kvennanna, par sem rannsoknin var kynnt og 6skad eftir patttoku peirra. Par sem
naeg patttaka fékkst ekki i gegnum tolvupost, var hringt i konurnar og 6skad eftir patttoku.
Fyrstu 20 i hvorri grein sem svérudu og hofou dhuga, téku patt i rannsdkninni ad pvi
undanskyldu ad paer vaeru ekki utilokadar fra rannsékninni. Utilokadar voru pzar sem attu vid
einhver likamleg vandamal ad strida, sem homludu peim vid ad stunda efingar sinar. Upplyst
sampykki var undirritad pegar maett var a profstad.

Upplysingar um rannsoknina voru sendar skrifstofu Visindasidanefndar, sem gaf

sampykki fyrir rannsdkninni og var hun tilkynnt til Persénuverndar.

3.2. Val a 2fingum

Hreyfistjornarprofid var hannad af malendum rannsoknarinnar. I upphafi voru 5 afingar
teknar inn i pr6fid og voru @fingarnar ymist fengnar Ur bokum eda ritryndum greinum.
Afingar voru: 1. Flugvélajafnvaegi, 2. Fjorfotastada, 3. Mjadmalyfta, 4. Armbeygjustada, 5.
Olnbogastada yfir i hlidarstodu (vidauki 5).

Gerdur var gatlisti (vidauki 5) fyrir hverja afingu med 5-7 atridum, par sem
matsmadur krossadi vid ja eda nei. Einnig voru gerd stodlud fyrirmeli fyrir efingarnar.
Afingarnar 5 voru préfadar 2x med 2 vikna millibili 4 13 vinum og vandamoénnum, til ad
athuga samraeemi milli sama malanda og milli tveggja malenda. Einnig var med pessu kannad
hvort fyrirmeli veeru skyr og hvort gatlistinn fyrir &fingarnar vaeri nogu skyr og hvort nadist
ad meta alla peettina 4 5 sekindum, en pad var sa timi sem einstaklingarnir attu ad halda
stodunni. Nidurstodur ur pessum melingum voru svo notadar til ad akveda hvada @fingar og

hvada undirpattir peirra yrdi notast vio 1 endanlegri utgafu profsins. Lidir i hverri a&fingu fyrir
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sig voru teknir it med hlidsjon af kappagildum. Lidir voru teknir ut sem hofou kappagildi
undir 0,2 nema ef peir h6fou mikla pydingu fyrir mat & hreyfistjorn. Afingin olnbogastada var
tekin ut Ur profinu, par sem buid var ad fella Gt of marga lidi og @fingin pvi ekki nothaf
lengur. Afingunni setjast aftur & hala var bett inn pvi vid vildum hafa eina @fingu par sem

btid var ad mala samrami milli malenda (Dillen o.11., 2000).

3.3. Tekjabiunadur

Vid mat 4 lengd lundarvodva var notud myndavél af gerdinni Sony Handycam DCR-HC90E
Pal (Aichi, Japan) til pess ad taka myndskotid, tréplotu, reglustiku, sjukrapjalfunarbekk og
KineView (Kine ehf, Hafnarfjordur, Iceland) hugbtinad til hornamalinga. Spurningalistinn
var hannadur af melendum rannsdknarinnar og innihélt 6 spurningar um aldur, pjalfun og
bakverki (vidauki 4). Til pess ad maela pyngd var notud vog af gerdinni SECA. Gengid var ur
skugga um ad hun veri nuallstillt 4dur en melingar hoéfust. Til pess ad mala had var SECA

hadarmelir notadur.

3.4. Framkvaemd

Rannsoknin var framkvemd i lok jantiar og byrjun febrtiar 2009.

Konurnar komu 4 rannsoknarstofu namsbrautar i sjukrapjalfun vid Haskola slands i
Stapa. Peer maettu einu sinni og tok rannséknin um 20-30 min.

Byrjad var 4 ad lata konurnar undirrita upplyst sampykki (vidauki 3) og svara stuttum
spurningalista. Pvi nast var hreyfistjornarpr6fid framkvamt. Konurnar voru i stuttbuxum og

brjéstahaldara/toppi svo hegt veri ad sja og meta hreyfistjorn i mjobaki. Afingarnar voru

gerdar badi fyrir vinstri og heagri hlid. Stadladar
fyrirfram dkvednar leidbeiningar voru gefnar dsamt pvi
sem &fingin var synd, ein tilraun var leyfd adur en profid
var tekid. Erfidleikastigandi var hafour &4 efingunum bp.e.
byrjad 4 peirri sem talin var Iéttust og endad 4 peirri sem

talin var erfidust. Hver rannsakandi hafoi sitt hlutverk

p.e. einn las fyrirmali og syndi @fingarnar og hinir tveir

Mynd 3: Thomas test

matu hreyfistjornina. Hver rannsakandi hafdi sama
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hlutverk i gegnum allar meelingarnar. Ollum lidum préfsins var gefid jafnt vaegi vid Gtreikning
a heildarhreyfistjorn. Pannig fékk hver lidur gildid 2,325581. Fj6ldi nei krossa i profinu var
talinn og fj6ldi peirra margfaldadur vid 2,325581.

Eftir hreyfistjornarprofid var lundarvodvi maeldur en pad var gert med Thomas testi.
brir butar af hvitu limbandi voru notadar og stadsettir & sterri lerhnitu (trochanter major),
110bilid (lateral condyle) hlidlegt i hnénu og einn 4 siduna i linu vid mjadmarkamb. Pvi nast
var einstaklingurinn l4tinn gera Thomas test 4 sjukrapjalfunarbekk sem var stillanlegur i heed
fyrir hvern og einn. A bekknum var tréplata til pess ad yfirbord bekkjarins veri sem jafnast.
Thomas testid metur lidleika lundarvéova. Profid var framkvemt med einstakling liggjandi 4
bekk med rassinn & brin bekkjarins. Annar foturinn var beygdur upp ad bringu 4 medan hinn
foturinn var latinn hanga fram af bekknum. Thomas testid var stadlad pannig ad
einstaklingurinn var latinn halda mjobakinu vid bekkinn med pvi ad halda reglustiku fastri
med mjobakinu (Ekstrand o.fl. vitnad i af Arnason, Sigurdsson, Gudmundsson, Holme,
Engebretsen og Bahr, 2004). Myndbandsupptokuvél var notud til pess ad festa stoduna a
filmu og KineView hugbunadur notadur til pess ad mala horn um mjadmalid. Gradurnar sem
gefa til kynna lengd lundarvédva voru fengnar pannig Ut ad bein lina 180° var dregin fra
tolunni sem einstaklingarnir fengu, pannig er + lidugri - stirdari. Einn rannsakandinn sa um ad
preifa og lima hvita limbandid 4 rétta stadi. Annar rannsakandi sa um ao stilla einstaklingi
upp, gefa fyrirmeeli og halda reglustiku undir mjobaki. Sé pridji tok svo myndina.

Sami rannsakandi meldi svo alltaf pyngd og had ad lokum. Mlingarnar voru sidar
notadar vi0 utreikning & likamspyngdarstudli kvennanna, reiknadur samkvamt eftirfarandi

jofnu: BMI=pyngd(kg)/had*(m?).

3.5. Medferd og urvinnsla gagna

3.5.1. Lysandi tolfraedi

Hreyfistjornarprofid og spurningalistinn var kodadur i tofluvinnsluforriti Microsoft Excel
2007 og likamspyngdarstudull (BMI) kvennanna reiknadur. Hluti myndraennar framsetningar

gagnanna var unnin i Microsoft Excel 2007.
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3.5.2. Alyktunar tolfradi

Tolfredileg Urvinnsla gagnanna for fram i SPSS Inc., Version 16, for Windows. Vid
tolfraeedilega trvinnslu var notast vid Kappa Coefficient, Pearson, Indipendent samples T-prof,
Chi-square prof og Fjolpatta adhvarfsgreiningu.

Kappa statistic var notad til pess ad reikna Gt samreemi milli malenda og innan hvers
melanda. Indipendent samples T-prof var notad til pess ad bera saman hreyfistjorn, lengd
lundarvodva, haed, pyngd og BMI 4 milli ipréttagreinanna tveggja. Einnig til ad bera saman
lengd lundarvodva og bakverki. Pa var Chi-square prof notad til pess ad bera saman milli
iprottagreinanna annarsvegar bakverki og hinsvega @fingatima (klst). Fjolpatta
adhvarfsgreining med séknarvali (forward selection) var notud til pess ad finna ut hvada
pattur spadi fyrir um hreyfistjorn. Pearson fylgnistudull var notadur til pess ad reikna 1t
fylgnina & milli lengdar lundarvodva og gaeda hreyfistjornar. Marktektarmorkin voru dkvedin
vid 5% og pvi var marktekur munur ef p<0,05.

Eftir ad vid hofoum tekid ut lidi og @fingar eins og adur var list, voru nidurstodur ur
hreyfistjornaprofinu reiknadar pannig ad hver lidur i 6llum efingunum 5 hafdi jafn mikid
vaegi. Til pess a0 setja nidur fyrir okkur hvad veari god hreyfistjorn og hvad veri slem
hreyfistjorn, notudum vid til vidmidunar nidurstodur ur forrannsékn okkar sem gerd var 4 13
6likum einstaklingum sem voru ekki endilega iprottafolk. God-fullkomin hreyfistjorn er 70-

100%, 50-69% pokkaleg-gdd og 0-49% er skert hreyfistjorn.
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4. Niourstoour

4.1. Samraemi milli maelenda

[ tolfreedibok Portneys og Watkins (2000) er lagt til ad Kappagildi séu metin 4 eftirfarandi

hatt: >80% pydir mjog gott samraemi, 60-80% pydir nokkud gott samremi, 40-60% pydir

pokkalegt samraemi, <40% bydir 1élegt til seemilegt samraemi.

Kappagildin i ranns6kn okkar voru 4 bilinu 0,218 - 0,773, p.e. 21,8% - 77,3% (tafla 1).

bar sem rannsakandi y var med mest samremi milli sinna malinga (kappagildi=0,541) var

akvedid ad nota nidurstodur hans i rannsokninni sjalfri.

Forrannsokn Rannsokn
Fjoldi 13 40
x1 *x2 yl *y2 x1 *yl x2 *y2 x*y
INTRA INTRA INTER INTER INTER
Flugvélajafnvegi 0,51 0,773 0,563 0,482 0,247
(0,523) (0,789) (0,474) (0,432)
Fjorfotastada 0,353 0,439 0,556 0,453 0,629
Mjadmalyfta 0,394 0,299 0,682 0,363 0,448
Olnbogastada 0,218 0,642 0,555 0,353
Armbeygjustada 0,478 0,55 0,66 0,68 0,516
(0,428) (0,529) (0,621) (0,670)
Setjast aftur 4 heela 0,315
Samanlagt 0,391 0,541 0,603 0,446 0,431
(0,461) (0,534) (0,578) (0,454)

Tafla 1: Kappagildi fyrir afingarnar baedi i forrannsékn (samreemi milli sama malenda (intra) og samremi 4
milli tveggja maelenda (inter)) og rannsokninni sjalfri (samraemi milli tveggja maelenda (inter)). Tolur i sviga eru

reiknadar eftir ad 1idir voru teknir ut Gr préofinu.

4.2. Likamsastand

Marktekur munur er 4 haed (p=0,04; t=2,15), pyngd (p<0,001; t=4,36) og BMI (p=0,001;
t=3,63) dansara og handboltakvenna (tafla 2).
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Dans Handbolti

Fjoldi 20 20
Medalhad (m) + stadalfravik 1,67 £ 0,05 1,70 £ 0,06
Medalpyngd (kg) + stadalfravik 59,64 + 6,47 70,98 + 9,67
Medaltal BMI studuls (kg/mz) + stadalfravik 21,44 +£2,16 24,43+ 2,98

Tafla 2: Likamsastand kvennanna eftir iprottagreinum.

4.3. Samanburdur a hreyfistjorn

Tolfredilegar upplysingar um dreifingu gagna Ur hreyfistjornaprofi ma sja i toflu 3.

Allir Dans Handbolti
Fjoldi 40 20 20
Bildreifing (%) 35 (58-93) 30 (63-93) 23 (58-81)
Midgildi (%) 71 76 67
Medaltal + stadalfravik (%) 72+£9 75+£9 68 +7

Tafla 3: Synir tolfreedilegar upplysingar.

Samanburdur & hreyfistjorn kvenna eftir iprottagreinunum, dansi og handbolta sést & grafi 1.

Marktaekur munur er 4 hreyfistjorn milli dansara og handboltakvenna (p=0,009; t=2,75).

Samanburdur a hreyfistjorn

90,00

80,00

0,00

Hreyfistjorn samtals (%)

0,00

I I
Dans Handbotti
iprottagrein

Graf 1: Munur 4 hreyfistjorn dansara og handboltakvenna. Pykka linan i midjunni synir midgildid.
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Enginn i ranns6kn okkar flokkast undir pad ad vera med skerta hreyfistjorn. Flestir falla undir

flokkinn g6d-fullkomin hreyfistjorn (tafla 4).

% Dans (N) Handbolti (N)
70-100 15 9
50-69 5 11
0-49 0 0

Tafla 4: Dreifing geeda hreyfistjornar eftir samtals hreyfistjorn.

4.4. Spagildi

Eini patturinn sem spadi marktaekt fyrir um hreyfistjorn var ipréttagrein (p=0,009; Adj R
square=0,15) en hinir pattirnir sem athugadir voru, p.e. pyngd (p=0,60), haed (p=0,74),
efingatimi (p=0,98), bakverkir (p=0,73) og medallengd lundarvédva (p=0,20) hofou ekki

marktaekt spagildi fyrir hreyfistjorn. Jafnan sem spdir best fyrir um hreyfistjorn er pvi.

Hreyfistjorn=-6,977 * iproéttagrein + 82,093

4.5. Afingatimi

Dansararnir &fou ad jafnadi marktekt fleiri klukkustundir 4 viku en handboltakonurnar

(p<0,001; Chi-square=28,97) (graf 2).

Medalaefingatimi
20
18 -+
16 -
14 -
— 12 -
T
5§ 10 -+
i 8 - m Dans
6 - .
4 W Handbolti
2 .
0
0-5 kst 6-10 kst 11-15 kist 15+ klst
Klukkustundir a viku

Graf 2: Medalefingatimi iprottakvennanna 4 viku i klukkustundum.
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4.6. Bakverkir

Ekki er markteekur munur & milli hdpa & pvi hvort konurnar voru med bakverki eda ekki pegar
profid var framkvaemt, eftir pvi hvora iprottagreinina paer stundudu (p=0,11; Chi-
square=1,59) (graf 3). Ekki er heldur marktekur munur 4 pvi hvort konurnar hafi fengio
bakverki eda ekki sidustu 5 arin (p=0,16; t=1,44) (graf 4).

Astand bakverkja nuna

14
12
10
5 8

= m Dans
6

® Handbolti
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Er ekki med bakverki nina Er med bakverki nina

Graf 3: Synir hvort ipréttakonurnar voru med bakverki eda ekki pegar profid var framkveemt.
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Graf 4: Synir hvort konurnar hafa fengid bakverki sidastlidin 5 ar eda ekki.

Ekki er marktaekur munur & hreyfistjorn eftir pvi hvort konurnar voru med bakverki eda ekki

(p=0,15; t=2,06). Dreifinguna ma sja 4 grafi 5.



Hreyfistjorn midad vid bakverki vié profun
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Hreyfistjorn (%)

-
o
1

50

T T
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Graf 5: Stigaskor i hreyfistjornapréfinu midad vid hvort konurnar h6fou bakverk eda ekki pegar profid var lagt
fyrir.
4.7. Lundarvoovi

Ekki er marktekur munur & medallengd lundarvodva & milli handboltakvenna og dansara

(p=0,57; t=0,57). Medaltalid i dansi er 8, sd + 11. [ handbolta er medaltalid 10, sd + 12 (graf
6).
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Samanburdur a lengd lundarvééva

40,0

& 30,0

20,01
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Medaltalslengd lundarvédva (°
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-10,07

-20,0 T *
Dans Handbolti

iprottagrein
Graf 6: Munur 4 lengd lundarvdva eftir iprottagrein.

Ekki er markteekur munur 4 lengd lundarvodva milli peirra sem voru med bakverki og peirra
sem ekki h6fou bakverki (p=0,61; t=0,51). Medaltal lengdar lundarvodva hja peim sem hofou
bakverki var 10, sd = 11. Medaltal peirra sem ekki hofou bakverki var 8, sd + 12 (graf 7).

Lengd lundarvodva midad vid bakverki

40,0

;& ¢
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Bakverkir

Graf 7: Synir medallengd lundarvodva eftir pvi hvort konurnar voru med bakverki eda ekki pegar paer komu i
hreyfistjornarprofid.
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ipréttagrein  Psoas haegra megin (°) Psoas vinstra megin (°) Hreyfistjorn haegra megin (%) Hreyfistjérn vinstra megin (%)

Dans 16 21 74 70
-5 15 78 70
-14 -17 65 65
9 4 65 65
32 28 74 70
8 4 78 78
-6 9 70 65
21 13 91 91
22 29 78 74
1 -4 78 78
23 9 61 70
-8 7 100 87
19 10 91 83
-9 -2 83 78
1 21 65 74
-6 -8 74 78
8 -5 83 78
10 4 83 70
10 25 83 83
8 5 78 78
Handbolti 10 2 65 61
-4 74 78

3 16 65 74
17 19 65 65
-18 -22 61 57
22 12 74 78
15 15 65 65
16 17 57 61
20 -7 78 74
20 22 74 70
19 13 57 61
5 16 78 74
2 9 87 78
46 28 78 83
13 5 65 70
17 -31 61 65
-9 1 61 61
5 20 65 70
13 17 74 70
16 11 65 70

Tafla 5: Synir lengdarmun milli haegri og vinstri lundarvodva og hreyfistjorn 4 milli haegri og vinstri hlidar.

Munur & milli hlida hja sama einstaklingi er fra 0-48°4 lengd 4 lundarvodva. 7 af 40 na ekki
0° hagra megin og 8 af 40 na ekki 0° vinstra megin. Munur 4 hreyfistjorn & milli hlida er &
milli 0-13,04%.

Ekki er marktek fylgni 4 milli lengdar lundarvédva og gaeda hreyfistjornar par sem p

er alls stadar yfir 0,05 (sja toflu 6).
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Haegri lundarvodvi

Vinstri lundarvoovi

Hreyfistjorn hagri Pearson Correlation 0,011 0,136
P —tala 0,947 0,403
Hreyfistjorn vinstri ~ Pearson Correlation 0,154 0,187
P —tala 0,343 0,248

Tafla 6: Fylgni & milli hreyfistjornar og lengdar lundarvodva.
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5. Umraeoda

Nidurstodur rannsoknarinnar studdu tilgatu okkar pess efnis a0 dansarar hefou marktaekt betri
hreyfistjorn en handboltakonur. Lundarvodvi var orlitid lengri hja handboltakonum, po ekki
marktaekt, sem gefur til kynna ad ekki er samasem merki & milli pess ad vera med langan
lundarvodva og betri hreyfistjorn. Iprottagrein var eina breytan sem hafdi spagildi fyrir
hreyfistjorn. Einnig kom 1 1jos ad dansararnir &fdu marktaekt fleiri klukkustundir & viku dsamt
pvi ad vera marktekt legri, 1éttari og par af leidandi med laegra BMI. Ekki reyndist
marktaekur munur a bakverkjum milli iprottagreinanna tveggja. Lengd lundarvédva hafoi ekki

ahrif & pad hvort konurnar voru med bakverki eda ekki.

5.1. Samrami milli maelenda

bar sem samreemi i mati & préfaefingum potti ekki nogu gott fyrir allar aefingarnar var ein auka
efing (setjast aftur 4 heela) tekin inn 1 préfid sem bid var ad maela samrami fyrir (kappagildi
0,78) (Dillen o.fl., 2000) og 6nnur &fing (olnbogastada yfir i hlidarstodu) felld ut. b6 svo ad
samraemid fyrir ®&finguna setjast aftur a4 hala, hafi verid melt kappagildi 0,78 i rannsokn
Dillen o.fl. (2000) fengum vid Ut kappagildi 0,315. Erfitt er ad na gédum areidanleika med
sjonrenu mati en med nakvemum leidbeiningum og pjalfun hjd matsménnunum ma auka
areidanleika préfa (Luomajoli, Kool, Bruin og Airaksinen, 2007). Matsmenn pessarar
rannsoknar hofou ekki hlotid neina pjalfun i pvi ad meta hreyfistjérn med pessum proéfum,
utan pess @fingatima sem peir toku sér 4 undirbiningstimabili rannsoknarinnar. betta getur
verid ein af astedum pess ad vid fengum ut petta laegra kappagildi.

b6 nokkurt 6samremi var 4 mati matsmannanna tveggja 4 einstokum pattum
hreyfistjornarprofanna. Asteeda pess gaeti verid st ad edli profsins samkvamt er petta allt
huglagt mat 4 gedum framkvaemdar.

Nidurstodur rannsoknarinnar leiddu i 1jos ad samrami i mati & hreyfistjorn i préfunum
fimm var fra pvi ad vera nokkud gott 60-80% og nidur i ad vera I¢legt <40%. Ekkert prof naoi
kappagildi>0,8 sem teldist mjog gott samraemi.

Nidurstodur hreyfistjornaprofsins verdur ad skoda i 1josi pess ad samraemi i mati var

ekki hatt.
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5.2. Likamsastand

Eins og sja ma i toflu 2 eru dansarar marktakt 1éttari, leegri og med legri BMI studul en
handboltakonur en samkvamt spagildi eru petta ekki paettir sem hafa dhrif 4 hreyfistjornina
(p>0,05). Samkvemt pessu skiptir ekki mali hve pungur eda har einstaklingur er hvad vardar
hreyfistjorn. Vekja ma po eftirtekt & pvi ad pessir einstaklingar eru flestir i likamlegu
toppformi og ef til vill meetti sja einhvert samhengi ef urtakid veri fjolbreyttara hvad vardar
had og pyngd. Engar heimildir hafa fundist par sem ahrif hadar og pyngdar a hreyfistjorn er

rannsokud.

5.3. Hreyfistjorn

Nidurstada pessa profs vard st ad dansarar eru med marktekt betri hreyfistjorn en
handboltakonur. betta getur bent til pess ad sérhafdar afingar séu naudsynlegar til pess ad
baeta hreyfistjorn. Auk pess geetu adrir peattir eins og @fingatimi o.fl. haft ahrif & ad dansarar

séu me0 betri hreyfistjorn. Fjallad verdur ndnar um pa paetti hér 4 eftir.

5.4. Afingatimi

Dansarar sem toku patt i rannsokninni a&fa marktekt meira en handboltakonurnar.

A spurningalistanum voru 4 moguleikar 4 fingatima gefnir upp og var mest hagt ad
haka vid 15+ klst. Reyndin vard su ad langflestir dansararnir eda 18 af 20 @fa 15+ en einungis
1 handboltakona. Margir dansaranna skrifudu til hlidar klukkustundafj6ldann og var hann
alveg upp 1 35 klst. & viku. bessi gridar mikli a&fingatimi stafar af pvi ad margir dansaranna
eru 4 atvinnumannastigi og hafa pannig atvinnu af pvi ad dansa. Eins voru margar i
Listahaskolanum og eru pvi ad dansa meirihluta dagsins. Efingatiminn virtist ekki hafa neitt
akve0did spagildi hvad vardar hreyfistjorn og pvi er ekki hagt ad draga pa alyktun af
nidurstodum okkar ad peir sem afi meira séu med betri hreyfistjorn.

Velta md vongum yfir pvi hvernig pessar tvaer iprottagreinar nyta efingatimann i
hreyfingu. Liklega er dkefdin mismunandi & milli pessara ipréttagreina. Spurning er hvort
handboltakonur fengju enn betri utkomu ur profinu ef paer @&fou jafn margar klukkustundir &

viku.

29



5.5. Bakverkir

Rannsoknir eru tvibendnar hvad vardar hvort mjobaksverkir eru algengari hja ipréttamoénnum
eda almenningi. Tidni mjobaksverkja hja iprottamonnum hefur verid sogd allt fra 1% upp i
>30% og fer eftir kyni, iprottagrein, taekni, akefd og magni pjalfunar. Fyrri saga um
mjobaksverki er besta forspargildid um verki sidar & lifsleidinni (Bono, 2004). Meidsli a
hrygg eru 7%-18% af 6llum dansmeidslum. Hlutfall ballett og natima dansara sem hafa sogu
um bakmeidsli er frd 60-80% (Solomon, Solomon og Minton 2005). Rannsoknir syna ad
bakmeidsli i handbolta eru ekki ein af algengustu meidslunum eins og i dansi. I rannsékn Seil,
Rupp, Tempelhof og Kohn (1998) kom p6 fram ad dlagsmeidsli i mjobaki eru nast algengustu
meidslin hja handboltaménnum. Onnur rannsékn syndi ad 37% handboltamanna er med
langvarandi bakverki (Pieper, Krodel, Quack og Krankenhaus, 1998).

Ekki kom Ut marktekur munur 4 bakverkjum milli hépanna tveggja. Talad hefur verid
um ad god hreyfistjorn dragi Gr likum & meidslum og bakverkjum (Greene, Cholewicki,
Galloway, Nguyen og Radebold, 2001). Samkvemt pvi hefdi matt btast vid pvi ad dansarar
hefdu minni bakverki. Ein af 4stedum fyrir pvi ad dansarar eru ekki med minni bakverki er ef
til vill st ad hja donsurum er tidni bakverkja mun haerri almennt en hja handboltakonum.
Einnig geetu likamlegar krofur dansins s.s. mikill lidleiki og hreyfanleiki i baki verid orsok
fyrir verkjum frekar en skerding 4 hreyfistjorn. T.d. syndu McMeeken o.fl. (2001) fram & ad
ekki veeri fylgni &4 milli aukins @fingatima og meiri bakverkja fyrr en @fingatimi vard meiri en
30 klst. 4 viku en margir dansarar i rannsokn okkar &fou um og yfir pessum timafjolda.

Ekki er marktekur munur 4 hreyfistjorn eftir pvi hvort konurnar voru med bakverki
eda ekki (p=0,15) en mikid hefur verid talad um ad 1éleg hreyfistjorn sé ein af orsdkum
bakverkja. bPar sem flestir pessara einstaklinga eru med goda hreyfistjorn, er liklegt ad orsok
bakverkjanna s¢ onnur en léleg hreyfistjorn. Ef urtakid hefdi verid annad meetti ef til vill sja
adrar nidurstodur. Ahugavert hefdi verid ad hafa einn hop af opjalfudum einstaklingum til

samanburoar.

5.6. Lundarvédvi og hreyfistjorn

[ nidurstodunum kom fram ad ekki var marktaekur munur 4 lengd lundarvédva milli dansara
og handboltakvenna. Handboltakonurnar voru p6 med o6rlitid lengri lundarvodva ad medaltali,
b6 ekki marktaekt (p=0,57). Rannsoknir hafa synt ad dansarar séu lidugri en peir sem eru ekki
dansarar. Hamilton, Hamilton, Marshall og Molnar (1992) baru saman 1320 dansara &

aldrinum 8-16 ara vid 226 einstaklinga & svipudum aldri sem voru ekki i dansi. Mlt var
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hreyfiutslag i mjodm, hné, okkla, faeti og 4 milli hryggjarlida med lidmeeli. Vidmidunartdlur
fyrir lengd vodvanna hja heilbrigdum einstaklingum voru notadar til pess ad bera saman
hopana. bPess mé geta ad ekki er vist ad pessir 226 einstaklingar sem borid var saman vid, hafi
stundad adrar iprottir eins og badir hopar okkar gerdu. Einnig getur verid ad gridarlegur
aefingatimi og alag 4 lundarvodvann hja donsurum okkar urtaks hafi ahrif p.e. ekki er vist ad
dansarar gefi sér négu mikinn tima til ad teygja 4 pessum vodva midad vid notkun. A hinn
boginn maetti velta pvi fyrir sér hvort dansarar reida sig meira & hreyfingu 1 mjobaki frekar en
i mjodm til pess ad na hreyfingu i pykktarsnidi (sagittal plane) og leggi pa frekar aherslu
aorar hreyfingar i mjodm eins og utfaerslu- (abduction) og sniiningshreyfingar (rotation).

Ekki er haegt ad segja ut fra nidurstodum okkar ad stuttur lundarvédvi hafi 4hrif a
hreyfistjorn par sem hépurinn sem var med Orlitid styttri lundarvodva kom betur ut i
hreyfistjornarpréfinu. Einnig mé taka fram ad hvorugur pessara hopa telst med styttingu ef
midad er vid medallengd lundarvodva par sem midad er vid 0° og minna sem stirdleika
(Magee, 2006). b6 eru einstaklingar innan hvors hop fyrir sig sem na ekki 0° og teljast pvi
med styttingar i lundarvodva.

Ekki virtust vera tengsl 4 milli lidleika i lundarvodva heegra megin og gedum
hreyfistjornar hagra megin eda ofugt. Pannig er ekki haegt ad dxtla ad peir sem eru med
lengri lundarvédva séu med samsvarandi betri hreyfistjorn peim megin. Petta ma sja i toflu 3.

Ekki var samhengi milli pess ad vera med stuttan lundarvédva og bakverkja (p=0,61).
Talad hefur verid um ad styttingar i lundarvodva geti valdid mjobaksverkjum par sem
styttingar i lundarvodva leida til framhalla 4 mjadmagrind. ba parf ipréttamadur ad beeta upp
fyrir framhallann med pvi ad auka fettu i mjobaki i standandi stoou en pad eykur prysting a
hryggpofa, sérstaklega pa nedstu. betta asamt Iélegri taekni, miklu alagi og rongum
teekjabinadi, getur heglega valdid langvarandi bakverkjum (Pieper o.fl., 1998).

Prjar @fingar i profinu p.e. flugvélajafnvaegi, fjorfotastadan og mjadmalyftan eru
aefingar sem krefjast pess a0 mjoom fari i fulla réttu. 8 konur i dansi og 5 konur i handbolta
nadu ekki fullri réttu 1 mjodm vid Thomas test, annad hvort 60ru megin eda badu megin. betta
gaeti hafa haft dhrif 4 nidurstodur Gr pessum premur @fingum par sem stuttur lundarvodvi
getur aukid fettu i mjobaki eins og adur hefur komid fram. Gatt var ad fettu i mjobaki i 6llum

efingum profsins.
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5.7. Avinningur og takmarkanir rannséknarinnar

Nidurstodur rannsoknarinnar benda til pess ad naudsynlegt sé ad stunda sérhaefoar
stodugleikazfingar til pess ad einstaklingur 6dlist goda hreyfistjorn. Aztla ma ad almenn
pjalfun hafi lika g6d ahrif 4 hreyfistjornina par sem handboltakonurnar voru ekki med 1¢lega
hreyfistjorn. ber voru med stigaskor fra 58-82% en samkvamt okkar flokkun er hreyfistjorn
undir 49% l¢leg hreyfistjorn. Reyndar vitum vid ekki hvad hopur 6pjalfadra einstaklinga hefdi
fengid. Ekki er vist ad peir hefdu stadid sig neitt verr. Talid er ad skert hreyfistjorn sé einn af
peim pattum sem getur valdid brdda bakmeidslum (Greene o.fl., 2001) og pvi ettu
iprottamenn ad njota gods af pvi ad hafa gdoa hreyfistjorn og minnka pannig likur 4 meidslum
(Chiu, 2007). Leetun, Ireland, Willson, Ballantyne og Davis (2004) rannsokudu tengsl
meidsla vio gadi hreyfistjornar. Af 139 ipréttaménnum sem pau rannsokudu urdu 41 peirra
fyrir samtals 48 meidslum & baki eda nedri Gtlimum 4 rannsdknartimabilinu. Pau sau ad peir
iprottamenn sem meiddust hofou lakari midjustodugleika. Petta maeldu pau med pvi ad lata
einstaklingana gera 4 efingar sem meldu styrk i fraferslu- og utsniningsvodvum (mm.
external rotators) mjadma og uthald i réttivodvum baks og ferhyrnuvodva lenda. bau téldu ad
nidurstddur ur pessum mealingum gefu mynd af midjustdodugleika einstaklingsins. Styrkur i
frafeerslu- og utsnuningsvodvum var maldur med kraftmaeli 1 stdduvinnu og uthald bakvodva
var melt med breyttu ,,Beiring-Sorensen® profi. Uthald ferhyrnuvodva var maelt med pvi ad
lata einstaklinginn halda i hlidarstodu eins lengi og hann gat. beir einstaklingar sem hlutu
meidsli voru med legra stigaskor 1 6llum pessum 4 @fingum midad vid hina sem ekki hlutu
meidsli. S& munur sem er 4 likamsbyggingu 4 milli kvenna og karla getur leitt til breytts
mynsturs. Ferber, Davis og Williams (2003) fengu 0t a0 kvenhlauparar voru med meiri
mjadma fraferslu, hné adferslu (adduction), mjadma innsnining (internal rotation) og
utsnining 4 skoflungi (tibial external). betta meldu peir med pvi ad setja ,retro-reflective”
merki sem roktu prividdar hreyfingar, &4 lari, fotlegg, mjadmagrind og eitt merki &
mjadmagrind pess ganglims sem ekki var verid ad préfa. Ut fra pessum nidurstédum telja
Leetun o.fl. (2004) ad meiri krofur séu & mjobaks-mjadmar voovakerfi i konum sem getur leitt
til meiri meidslahettu & mjobak fyrir konur. Midju pjalfun geeti pvi verid mikilveg vid ad
fyritbyggja meidsli, sérstaklega hja konum. FEinnig hefur verid synt fram 4 ad
hreyfistjornapjalfun sem endurhafing eftir meidsli minnki likur 4 endurteknum meidslum
badi & baki og hnjam (Greene o.fl., 2001). Konur eru i meiri hattu 4 ad hljota hné meidsli en
karlar 1 somu iprott (Zazulak o.fl., 2007) en hné¢ meidsli eru einmitt algengustu meidslin i

handbolta karla eins og rannsokn Seil o.fl. (1998) syndi. beir konnudu 186 leikmenn i 16
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lidum i Pyskalandi. Tioni meidsla 4 nedri utlimum hja donsurum er einnig mjog ha, allt fra
40-84% allra meidsla i dansi (Hincapié, Morton og Cassidy, 2008).

fprottamenn purfa géda hreyfistjorn til pess ad: Stjérna stodu lidamoéta, hafa godan
stodugleika, bata frammistoou, vidhalda naudsynlegum vodvasamdraetti og hafa uthald i
verkefnid (McGill, 2006). Pannig ad med pvi ad hafa goda hreyfistjorn @tti ad vera haegt ad
beta sig sem iprottamadur (Chiu, 2007). Med petta i huga ettu pjalfarar ad sja pa kosti sem
sérhefdar stodugleikazfingar hafa og bata peim inn i @fingapréogramm ipréttagreinar sinnar
og fa pannig betri iprottamenn og minnka likur 4 meidslum.

bPegar nidurstodur rannsdknarinnar eru skodadar parf ad hafa nokkur atridi i huga.
Rannsakendur voru ekki blindadir gagnvart iprétt patttakenda p.e. peir vissu i hvorri greininni
einstaklingur var pegar hann kom til profs. bar sem samraemi hreyfistjornaprofsins telst ekki
vera nema pokkalegt (samremi milli sama malanda, kappagildi=0,541) er erfitt ad svara
rannsOknarspurningunni og segja ad munur s¢ 4 gadum hreyfistjornar 4 milli oOlikra
iprottagreina p6 svo ad nidurstodur pessarar rannsoknar bendi til pess ad svo sé. Litid urtak
var i rannsokninni en 40 einstaklingar foru i gegnum hreyfistjornarprofid, en atla meetti ad
steerra Urtak myndi varpa betra 1josi 4 nidurstodur. Ekki er hagt ad yfirfera nidurstddurnar
yfir 4 allt iprottafolk, par sem einungis konur voru préfadar i pessari rannsokn. I
nidurstodunum kom ekki fram marktaekur munur 4 lengd lundarvédva milli hépanna tveggja
en p6 voru handboltakonur med 6rlitid lengri lundarvodva (p=0,57). Medaltalsmunurinn var
um 2°. bar sem framkvamdin var pannig ad preifa purfti prja punkta til pess ad merkja fyrir
myndatdokuna og hornid sem notast var vid, var malt handvirkt i t6lvu, mé buaast vid einhverri
skekkju.

Leiobeiningar og skilningur patttakanda & pvi hvernig framkvaema eigi afingarnar
skiptir mali fyrir framkvemd peirra. Ef til vill hefdi att ad lesa fyrst upp ndkvemar
leidbeiningar og syna svo bpannig ad einstaklingarnir myndu hlusta af athygli &
leidbeiningarnar. A0 okkar mati hlustadi folk yfirleitt ekki af athygli, par sem pvi fannst pad
vita hvernig afingin @tti ad vera eftir ad hafa séd hana. Eins er erfitt ad hlusta & nakvemar
leidbeiningar 4n pess ad geta séd fyrir sér hvernig afingin 4 ad lita at. Augljost er ad
einbeiting og athygli patttakenda hefur ahrif &4 framkvemd afinganna. Til pess ad lera og
bata hreyfistjorn sina, er naudsynlegt ad gera afingarnar af athygli og einbeitingu svo
hreyfimynstrid festist betur i minni (Cook o.fl., 2007).

Atla ma ad sumir hefdu fengid heerra stigaskor ef leidréttingar hefou verid leyfdar eins
og t.d. ad segja ,,getur pu 1atid mjadmirnar sntia afram nidur?* i flugvélajafnvaegis efingunni

eda ,,getur pu haldid bakinu alveg beinu, an pess ad fetta pig?* i fjorfotastoou aefingunni.
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Ef til vill voru héparnir tveir ekki alveg sambarilegir hvad vardar @fingatima. Atlunin
var a0 taka hesta stig iprottagreinanna tveggja hér a landi pvi vid bjuggumst vid ad peir &fou
svipadan timafjolda, en svo reyndist hins vegar ekki vera. Ef til vill hefdi verid betra ad fa
einstaklinga ur pessum tveim ipréttagreinum sem efa jafn marga tima 4 viku og bera pa
saman.

Hreyfistjornar profid var hannad med pad i huga ad profa iprottafolk. Iprottafolk parf
ad halda stodugleika i @fingum medan pad hreyfir sig og andar mikid um leid (McGill, 2007)
Margar @fingarnar i préfinu eru pvi krefjandi og krefjast mikils styrks og ma velta fyrir sér
hvort ekki sé lika verid ad mela styrk. Eins var ein @fingin, flugvélajafnvaegio, sem margir
attu 1 erfidleikum med vegna pess hve mikils jafnvagis hin krefst og pvi ma lika spyrja hvort
ekki s¢ meira verid a0 meta jafnveegio med peirri @fingu frekar en hreyfistjorn. Patttakendur
voru 40 einstaklingar i toppformi og allir voru peir heilbrigdir en enginn peirra nadi 100%
fullkomnun i préfinu. Pvi myndi profid sennilega ekki henta til ad profa hreyfistjorn hja
veikari einstaklingum i peirri mynd sem pad er i nu.

Eins og stadan er i dag er litid til af profum sem meta hreyfistjorn i malanlegum
gildum og buid er ad areidanleikamala og kanna réttmeetid 4. Ef til vill er hegt, med
aframhaldandi proun ad nota petta prof sem greiningarteki, p.e. til pess ad meta gdda/slema
hreyfistjorn og svo i framhaldinu veri haegt ad nota @fingarnar sem medferd til pess ad baeta
hreyfistjorn i mjobaki. Geta skal pess ad ekki er buid ad kanna réttmaeti pessa profs. Vid
hofum reynt ad flokka utkomu ur profinu nidur, med hlidsjon af nidurstodum ur forpréfun, til
pess a0 meta hvort hreyfistjorn s¢ god eda skert flokkunin er: Go6d-fullkomin hreyfistjorn er
70-100%, 50-69% pokkaleg-g6d og 0-49% er skert hreyfistjorn.

5.8. Tillogur ad dframhaldandi rannséknum

Vid gerd pessarar rannsoknar komu upp hugmyndir um aframhaldandi rannsoknir 4 pessu
svidi.

e Ahugavert vari ad bera saman hreyfistjorn hja heilbrigdum einstaklingum sem vaeru
ekki endilega iprottamenn og einstaklingum med bakverki og sja hvort einhver munur
veeri & hreyfistjorn a milli pessara tveggja hopa.

e Spurning er hvort styrkur hafi dhrif & hreyfistjorn, eru peir sem eru sterkari med betri
hreyfistjorn? Frodlegt veri ad gera rannsokn a pvi og vaeri pa hagt ad nota petta prof
par sem pad reynir toluvert a styrk.

e Samanburdur 4 kdrlum og konum. Er annad kynid ef til vill med betri hreyfistjorn?
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Bera saman tvo hopa iprottafolks sem eru med samberilegan @fingatima m.t.t.
hreyfistjornar.

Froolegt veaeri ad lata folk taka petta hreyfistjornarprof og lata pad svo gera sérhaefoar
stodugleika- og hreyfistjornar &fingar i dkvedinn tima og taka profid svo aftur og sja
hvort hopurinn beeti sig.

Bera saman hreyfistjorn milli tveggja hopa eftir BMI, t.d. annan med BMI undir 25 og
hinn med BMI yfir 25.

Bera saman hreyfistjorn eftir had. T.d. tveir hopar, annar hépurinn undir 1,60 m og
hinn yfir 1,60 m.

Eftirfylgnirannsékn med tilliti til meidsla. P4 vaeru gedi hreyfistjornar t.d. meld i
upphafi timabils med pessu profi og patttakendum svo fylgt eftir og meidsli skrad
nidur. Pannig veri ef til vill hagt ad sjd betur hvert samhengid er milli hreyfistjornar
og meidsla. Petta gaeti gefid forspargildi fyrir meidsli og vaeri pa hegt ad vinna

einstaklingsmidadra ad forvornum fyrir meidslum.
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6. Lokaoro

Stodugleika- og styrktarefingar fyrir midjuna hafa verid notadar sem medferd hja
einstaklingum med bakverki sidan arid 1980. Sidustu ar hafa paer proast meira yfir i
fyrirbyggjandi efingaform gegn meidslum og til pess ad bata frammistodu iprottamanna og
annarra sem stunda likamsraekt sér til heilsubotar.

Markmid okkar med pessari rannsékn var ad gera tilraun til pess ad meta gedi
hreyfistjornar hja iprottakonum med o6lika nalgun i pjalfun, annars vegar kvendonsurum og
hins vegar handboltakonum. Einnig vildum vid gera tilraun til pess ad mota prof sem veri
nothaft til pess ad meta hreyfistjorn. Pad kom kannski ekki 4 dvart ad dansararnir komu ut
med marktekt betri hreyfistjorn en handboltakonurnar. Af pvi getum vid dregid pa alyktun ad
hreyfistjorn lerist betur med sérhefdum efingum eins og gerdar eru i dansi heldur en med
almennum afingum. Likamlega gott form virdist einnig hafa jakvaed ahrif & hreyfistjorn pvi
handboltakonurnar komu heldur ekki illa at ur profinu.

Erfitt er a0 meta hreyfistjorn par sem melingin er mjog hugleg. Til eru nokkur
hreyfistjornarprof en ekki er gott ad bera nidurstodur peirra saman milli malenda. Profid sem
notad er i pessari rannsokn er okkar tilraun til pess ad Gtbua hlutleegt prof 4 hreyfistjorn. { dag
er aukin krafa um malanlegar greiningar- og matsadferdir hja sjikrapjalfurum og geeti petta
prof, med aframhaldandi proun, ordid slikt taeki. Slik prof veru nytsamleg, ekki sist pegar
kemur ad sambandinu milli hreyfistjornar og forvarna.

Eftir meidsli er krafan um skjotan bata ipréttamanna sifellt meiri, en best vaeri ad
koma i veg fyrir pau. bPad er gert med svokolludum forsparprofum sem meta pa hvort
einhverjir veikir hlekkir séu 1 hreyfistjorninni og myndi pad pa vera abending um hvad parf ad
baeta til pess ad koma 1 veg fyrir meidsli. Vaeru pa ef til vill sérhafdar hreyfistjornarefingar
einn lidur i pvi ad minnka meidslahzttu og bakvandamal. { dag eru nokkrar rannsoknir i gangi
par sem sambandid parna 4 milli er rannsakad og verdur spennandi ad sja hvad kemur ut ar
pvi.

Hagt er ad nyta sér nidurstddur pessarar rannsoOknar til pess ad hefja markvissa
freedslu til pjalfara um avinning pess ad setja sérhaefdar hreyfistjornar @fingar inn i
efingaprogrammid. Einnig &tti ad midla pessari fredslu til idkenda.

Mikilvegt er ad frekari rannsoknir verdi gerdar 4 pessu svidi.
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Vidauki 1

Upplysingablad til patttakenda
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Haskali Islands
Namsbraut i sjukrapjalfun
Upplysingablad til patttakenda rannséknarinnar

Munur & gedum hreyfistjornar i mjobaki & milli idkenda med mismunandi aherslu i pjalfun:
samanburdur & handboltakonum og kvenddnsurum.

Abyrgdarmadur: Kristin Briem Lektor 525-4096 kbriem@hi.is

Adsetur: Stapi vio Hringbraut 525-4004

Rannsakendur: Arna Hjartardottir 866-9635 arhS@hi.is
Inga Sj6fn Sverrisdottir 865-5688 iss2(@hi.is
Stella Davidsdottir 867-9321 std1 (@hi.is

Ageeti vidtakandi,

Med bpessu bréfi oskum vid eftir patttoku pinni i rannsékn okkar, sem er
lokaverkefni (B.Sc.) vid namsbraut i sjukrapjalfun Haskoéla fslands. Markmid okkar er ad
bera saman gaedi hreyfistjornar i mjobaki milli handboltakvenna og kvendansara.

patttakendur: Ollum handboltakonum i efstu deild og kvendénsurum 4
atvinnumannastigi eda haskolastigi verour bodin patttaka i rannsokninni. Dansarar skulu
hafa klassiskan dansbakgrunn og allir patttakendur verda ad vera 20 ara eda eldri.
Utilokadar verda per sem eiga vid einhver vandamal ad strida sem hamla peim vid ad
stunda @fingar sinar.

Framkveemd: Patttakendur meeta i eitt skipti og verda bednir um ad svara stuttum
spurningalista og gangast undir fimm préfanir, auk pess sem had og pyngd verdur mald.
stuttu mali verdur vid upphaf rannsoknar 6skad eftir ad patttakendur svari spurningalista par
sem spurt er um aldur, @fingadlag og verki i baki. Notadar verda 5 @fingar sem reyna a
hreyfistjorn i mjobaki til pess ad meta hreyfistjornina. Einnig verdur forritid KineView
notad til pess ad aatla vodvalengd ut fra maelingu a hreyfigetu i mjodm. Malingar verda
gerdar i januar, i Stapa husnadi Namsbrautar sjukrapjalfunar H.I. vid Hringbraut. Aaetlud
timalengd fyrir svorun spurningalista er um 5 minttur og framkvaemd melinga um 20
minutur fyrir hvern einstakling.

Avinningur/ahatta af patttoku i rannsokninni: Med patttoku i rannsokninni fa

einstaklingar upplysingar um eigin hreyfistjorn i mjobaki og hverju, ef einhverju, peir
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pyrftu hugsanlega ad vinna ad til pess a0 beta sig. Likamlegt erfidleikastig profanna er ekki
meira en gengur og gerist vid daglegar athafnir og pvi litil sem engin dhatta af patttoku i
rannsokninni og pvi ekki talin asteda til pess ad tryggja patttakendur fyrir meidslum i
rannsokninni.

Tranadur: Allar upplysingar sem patttakendur veita i rannsokninni, verda medhondladar
samkvamt strongustu reglum um trinad og nafnleynd og farid verdur ad islenskum 16gum
vardandi personuvernd, vinnslu og eydingu frumgagna. Rannsoknargdgn verda vardveitt &
oruggum stad hja dbyrgdarmanni a medan a rannsokn stendur og O6llum gdgnum verdur eytt ad
rannsokn lokinni. Personugreinanlegar upplysingar koma hvergi fram vid urvinnslu gagna né i
nidurstodum.

Spurningalisti er hvorki audkenndur med néfnum né kennitdlu patttakenda, heldur
numerum og peir eru alltaf dpersonugreinanlegir.

Ekki er naudsynlegt ad svara 6llum spurningum i spurningalistanum ef spurningar vekja
vanlidan 4 einhvern hatt eda svar er Ovist.

Visindalegt gildi rannséknarinnar: Nidurstoour rannsoknarinnar verda nyttar til
pess ad sja hvort sértek pjalfun & hreyfistjorn i mjobaki sé¢ naudsynleg (eins og gert er i
dansi) eda hvort hreyfistjornin komi sjalfkrafa med alhlida likamspjalfun (eins og t.d. i
handbolta).

Birting nidurstadna: Nidurstodur verda birtar i BS ritgerd, a kynningardegi BS
verkefna vid Namsbraut i sjukrapjalfun Haskola fslands vor 2009 og jafnvel i fraediritum.

Upplyst sampykki parf ad undirrita vid komu i profun. batttakanda er frjalst ad hatta

patttéku hveneer sem er og fyrirvaralaust an utskyringa og an afleidinga.

Med von um godar undirtektir.

Ker kvedja,

Abyrgdarmadur: Rannsakendur:

Kristin Briem Arna Hjartardottir

Inga Sjofn Sverrisdottir

Stella Davidsdottir
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VidauKki 2

Samstarfsyfirlysing
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Haskoli Islands
Némsbraut i sjukrapjalfun

Reykjavik, jantiar 2009

Samstarfsyfirlysing

Munur a geedum hreyfistjérnar i mjébaki a milli idkenda med mismunandi aherslu i pjalfun:
Samanburdur & handboltakonum og kvendénsurum.

Eg undirritud stadfesti hér med undirskrift minni fyrir hond

(skola/félags) samstarf og sampykki fyrir patttoku i B.Sc.

verkefni sem Arna Hjartardottir, Inga Sjofn Sverrisdottir og Stella Davidsdottir eru rannsakendur
ad. Kristin Briem lektor er dbyrgdarmadur rannsoknarinnar (S: 525-4096). Stjornendur hafa kynnt

sér tilgang og adferd rannsoknarinnar.

Dagsetning

Undirskrift pjalfara
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Vidauki 3
Upplyst sampykKi
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oy

Haskoli Islands

Namsbraut i sjukrapjalfun

Sampykkisyfirlysing fyrir patttakendur

Titill rannsdknar: Munur & gedum hreyfistjornar i mjobaki a milli idkenda med mismunandi

aherslu 1 pjalfun: Samanburdur 4 handboltakonum og kvendonsurum.

Markmid rannsoknarinnar er ad meta gaedi hreyfistjornar i mjobaki hja ipréttakonum med
6lika nalgun i pjalfun. Tveir hopar verda profadir, annars vegar kvendansarar og hins vegar
handboltakonur. I handbolta er mikil dhersla 16gd 4 snerpu, hrada og styrk en i dansi er 16gd
ahersla & lidleika, styrk, hreyfistjorn og likamsbeitingu. Nidurstodur geta gefid visbendingar
um hvort naudsynlegt s¢ ad pjalfa hreyfistjorn i mjobaki sérstaklega eda ekki, p.e. hvort

hreyfistjornin kemur sjalfkrafa med hvers konar pjalfun.

batttakendur verda bednir um ad svara nokkrum spurningum i upphafi. Spurt verdur um verki
i baki, aldur og @fingaalag. bvi nast gera patttakendur 5 @fingar sem reyna 4 hreyfistjorn i
mjobaki til pess ad meta hreyfistjornina, ein maling verdur gerd 4 lidleika og meld verdur

had og pyngd.

Eg stadfesti hér med undirskrift minni ad ég hef lesid upplysingarnar um rannséknina sem
mér voru afhentar, hef fengid teekifeeri til pess ad spyrja spurninga um rannséknina og fengid
fullnaegjandi svor og Gtskyringar 4 atridum sem mér voru 6ljos. Eg hef af fusum og frjalsum
vilja dkvedid ad taka patt 1 rannsOkninni. Mér er ljost, ad p6 ég hafi skrifad undir pessa
samstarfsyfirlysingu, get ég heett vid hvenar sem er an utskyringa og 4&n ahrifa & pa

leeknispjonustu sem €g 4 rétt 4 1 framtidinni.
Meér er ljost ad rannsoknargégnum verdur eytt ad rannsokn lokinni og eigi sidar en eftir 5 ar

frd urvinnslu rannsdknargagna. Mér hefur verid skyrt fra fyrirkomulagi trygginga fyrir

patttakendur 1 rannsokninni.
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Dagsetning

Nafn patttakanda

Undirritadur, starfsmadur rannsoknarinnar, stadfestir hér med ad hafa veitt upplysingar um

edli og tilgang rannsdknarinnar, i samraemi vid 10g og reglur um visindarannsoknir.

Nafn pess sem leggur sampykkisyfirlysinguna fyrir

51



Vidauki 4

Spurningalisti
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Spurningalisti

Hvora greinina stundar pu?

ara

Hversu mikill timi fer i afingar a.m.t. a einni viku (a aefingatimabili)?
I:l 0-5 timar

I:l 6-10 timar

[]11-15 timar

I:l >15 timar

Hversu mikill timi fer i leiki/syningar a.m.t. & manudi?

I:l 1-2 stundir
I:l 3-6 stundir
I:l 7-10 stundir
I:l >11 stundir

Hefur pu fengio bakverki a sidastlionum 5 arum?

I:l nei

Ertu med bakverki nuna?

I:l nei
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Vidauki 5

Hreyfistjornaprof sem notad var i forrannsokn
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Adur en proéfad er skal lesa upp eftirfarandi atridi:

Pad sem parf ad hafa i huga vid framkvaemd allra sefinganna er eftirfarandi:
1. Haltu bakinu beinu i gegnum afingarnar

2. Hafdu bak og mjadmir i beinni linu
3. Halda skal stodunni i 5 sek. eftir ad ég hef klarad ad lesa upp (ég segi "slaka")

55



Flugvélajafnvaegi (Single leg small knee bend + lunge and lean)

Byrjunarstada [Jstattu med vi/hee ft 3 fetum fyrir framan hae/vi fét
OTeer visa beint fram
OHaltu hae/vi fétlegg beinum
OHaltu handleggjum nidur med sidu
Prof B Settu allan pungann yfir a vinstri fo6t um leid og pu hallar pér fram
i 45° i mjédmum pannig, ad haegri fotleggur lyftist fra gélfi og sé i

i beinni linu at fra likamanum

M Lattu mjadmir snda beint fram

Frammistada
H V

Ja

Snuningur (rotation) kemur @ mjébak Nei
Ja

Hlidarbeygja verdur i bol (hiking @ mjédm) Nei
L Ja

Beygja (flexion) kemur i mjobak (tilt) Nei
. — . Ja

Fetta (extension) kemur i mjobak (tilt) Nei
Ja

Haegri fotur fer Ur beinni stodu ut fra likamanum Nei
. . . Ja

Hnéd fer Ur upphafsstédu (snyst inna vid) Nei
Ja

Fotur i gélfinu fer Gr upphafsstodu (heaellinn feerist) Nei



Fjorfétastada (Bird-dog)

Byrjunarstada [Jrardu i fjorfotastodu, p.e. & hendur og hné, andlitid snyr nidur
OHafdu handleggi beina nidur fra 6xlum (axlarbreidd)
OLattu fingur visa beint fram
OHaféu mjadmarbreidd 3 milli fota
OHaféu mjadmir i 90° beygju

OHafdu héfud i beinni linu Ut fra likamanum - i beinu framhaldi af hrygg

Prof MW Réttu fram beinan hae/vi handlegg og vi/ha fét aftur samtimis
H V
Ja
Snuningur kemur 4 axlargrind Nei
’ ’ . s . . Ja’
Snuningur (rotation) kemur @ mjébak (mjadmargrind) Nei
Ja
Beygja (flexion) kemur i mjébak (tilt) Nei
’ .z . Ja’
Fetta (extension) kemur i mjobak (tilt) Nei
. ’ I . . . . ’ Ja’
Beina linan fra feeti ad gagnstaedum handlegg skekkist (h/v midast vid fot sem lyft er) Nei



Mjadmalyfta (Back bridge test)

Byrjunarstada [liggdu 4 bakinu
OBeygdu bada fetur pannig ad iljar og haelar séu i golfi
OHafdu hné beint fyrir ofan hzel
OOHaltu hnjam og haelum saman
OHafdu hendur nidur med sidum
Prof M Lyftu rassinum upp, pannig ad bein lina sé fra hnjam og nidur ad 6xlum
MW Réttu Ur hae/vi feeti pannig ad hné séu ennpa saman

Frammistada

H V

Ja

Snuningur (rotation) kemur @ mjébak Nei
- IE

Beygja (flexion) kemur i mjobak (tilt) Nei
Ja

Fetta (extension) kemur i mjobak (tilt) Nei
Ja

Mjadmargrind dregst upp (hiking) til annarrar hvorrar hlidar Nei
Ja

Hnén faerast i sundur .

Nei



Olnbogastada yfir i hlidarst6du (Elbows push up + twist to side support)

Byrjunarstada [Jrardu i armbeygjustédu med olnbogana i golfinu, andlitid snyr nidur
OLattu hendur visa ad gagnsteedum olnboga
OHafdu feetur saman
OHafdu likamann i beinni linu (h6fud - bolur - faetur)
OAxlarbreidd & milli handa
Prof W Faerdu punga efri likamshluta yfir & vi/hae olnboga
B Um leid og punginn er feerdur, skaltu snda likamanum pannig ad

allur likaminn fari @ hlid og hae/vi handleggur nidur med sidum

Frammistada
H V
M. 6 . d | .6. ’ . . ja’
jadmargrind leidir snininginn Nei
’ Ja
bak og mjadmargrind hreyfast 6samtaka Nei
Ja
Snuningur (rotation) kemur @ mjébak Nei
’ s . Ja’
Beygja (flexion) kemur i mjobak (tilt) Nei
Ja
Fetta (extension) kemur i mjobak (tilt) Nei
M-..a ’ .a Ja’
j6dm sigur nidur Nei



Armbeygjustada (Push - up test)

Byrjunar stada [Jrardu i armbeygjustédu og snudu andliti nidur
OHafdu mjadmabreidd 4 milli féta
OHafdu hendur beinar og beint fyrir nedan axlir (axlarbreidd)
OLattu fingur visa beint fram
OLattu likamann mynda beina linu (hofud- bolur og feetur) og haltu peirri stodu

i gegnum afinguna

Prof B Feerdu hae/vi hendi yfir a vinstri olnboga, mjadmir snda afram nidur
Frammistada
H V
Ja
Snuningur kemur a axlargrind Nei
2 . . Ve e ja’
Snuningur (rotation) kemur @ mjébak Nei
Ja
Hlidbeygja verdur i bol (hiking 8 mjodm) Nei
’ 7’ . ja’
Beygja (flexion) kemur i mjobak (tilt) Nei
Ja
Fetta (extension) kemur i mjobak (tilt) Nei
’ ’ . . . ja’
Beina linan fra hofdi nidur ad hael skekkist Nei
Ja
Taernar visa inn eda Ut .
Nei



Vidauki 6

Hreyfistjornarprof sem notad var i rannsékn
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Adur en proéfad er skal lesa upp eftirfarandi atridi:

Pad sem parf ad hafa i huga vid framkvaemd allra sefinganna er eftirfarandi:
1. Haltu bakinu beinu i gegnum afingarnar

2. Hafdu bak og mjadmir i beinni linu
3. Halda skal stodunni i 5 sek. eftir ad ég hef klarad ad lesa upp (ég segi "slaka")
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Flugvélajafnvaegi (Single leg small knee bend + lunge and lean)
Byrjunarstada

OStattu med vi/hae fot 3 fetum fyrir framan hae/vi fot
OTeer visi beint fram
OHaltu hae/vi fétlegg beinum
OHaltu handleggjum nidur med sidu
Prof M Settu allan pungann yfir 4 vinstri fét um leid og pu hallar pér
fram i 45° i mjodmum pannig ad haegri fétleggur lyftist fra
golfi og sé i beinni linu Ut fra likamanum
M Lattu mjadmir snua beint fram

Frammistada

**midad vid stodufot** H V

Ja

Snuningur (rotation) kemur @ mjébak Nei
’ . . Ve . Ja’

Hlidbeygja verdur i bol (hiking @ mjodm) Nei
Ja

Beygja (flexion) kemur i mjobak (tilt) Nei
, . s . Ja’

Fetta (extension) kemur i mjobak (tilt) Nei

Fjoldi Nei svara:
Samanlagt:

x 2,325581 = %
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Fjérfotastada (Bird-dog)
Byrjunarstada [Jrardu i fjdrfotastddu, p.e. & hendur og hné, andlitid
snyr nidur
OHafdu handleggi i beinni linu nidur fra 6xlum (axlarbreidd)
OLattu fingur visa beint fram
OHafdu mjadmarbreidd 4 milli fota
OHafdu mjadmir i 90° beygju

OHaféu hofud i beinni linu Gt fra likamanum - i beinu

g

framhaldi af hrygg

Prof W Réttu fram beinan hae/vi handlegg og vi/hze fét aftur @ sama tima
Frammistada
**midad vio hreyfifot** H V
Snuni k 3 axlargrind a
nuningur kemur a axlargrin Nei
Ja
Snuningur (rotation) kemur @ mjébak (mjadmargrind) Nei
Ja
Beygja (flexion) kemur i mjobak (tilt) Nei
Ja
Fetta (extension) kemur i mjébak (tilt) Nei
Ja

Beina linan fra faeti ad gagnstaedum handlegg skekkist (hlid midud vid fot sem lyft er) Nei

Fjoldi Nei svara:
Samanlagt:

x 2,325581 = %



Mjadmalyfta (Back bridge test)
Byrjunarstada [JLiggdu a bakinu
[Beygdu bada faetur pannig ad iljarnar og
hzelarnir séu i golfi
OHafdu hné beint fyrir ofan hael
OHaltu hnjam og haelum saman
OHafdu hendur nidur med sidum
Prof M Lyftu rassinum upp pannig ad bein lina sé

fra hnjam og nidur ad 6xlum

W Réttu Ur hae/vi faeti pannig ad hné séu

ennpd saman

**midad vid hreyfifot** H V

Ja
Snuningur (rotation) kemur @ mjébak Nei
Ja
Beygja (flexion) kemur i mjobak (tilt) Nei
. . Ja
Fetta (extension) kemur i mjobak (tilt) Nei
Ja
Mjadmargrind dregst upp (hiking) til annarrar hvorrar hlidar Nei
Ja
Hnén faerast i sundur .
Nei
Fjoldi Nei svara:
Samanlagt:
x 2,325581 = %
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Armbeygjustada (Push - up test)

Byrjunar stada [JFardu i armbeygjustodu og snidu andliti nidur
OHafdu mjadmabreidd a milli féta
DOAxlarbreidd milli handa

OOLattu fingur visa beint fram
OLattu likamann mynda beina linu og haltu henni i

gegnum zfinguna

Prof W Faerdu hae/vi hendi yfir a vinstri olnboga, mjadmir

snua afram nidur

Frammistada

**midad vid hreyfihendi** H V

Ja

Snuningur kemur & axlargrind Nei
’ ’ ’ ja’

Snuningur (rotation) kemur @ mjébak Nei
Ja

Hlidarbeygja verdur i bol (hiking @ mjédm) Nei
Ja

Beygja (flexion) kemur i mjobak (tilt) Nei
Ja

Fetta (extension) kemur i mjobak (tilt) Nei

Fjoldi Nei svara:
Samanlagt:

x 2,325581 = %



Fjorfétastada - Setjast aftur a haela (Quadruped rocking)

Byrjunar stada [Jrardu i fiorfotastédu, p.e. & hendur og hné,

andilitid snyr nidur

OHafdu handleggi i beinni linu nidur fra
oxlum (axlarbreidd)

OLattu fingur visa beint fram

OHafdu mjadmarbreidd 4 milli fota

OHafdu mjadmir i 90° beygju

OHafdéu hofud i beinni linu Gt fra likamanum -

i beinu framhaldi af hrygg

Prof W Sestu aftur 4 haela
Frammistada
Ja
Hlidarbeygja verdur i bol (hiking & mjodm) Nei
ei
. . Ja
Beygja (flexion) kemur i mjébak (tilt)
Nei
Ja
Fetta (extension) kemur i mjébak (tilt) Nei
ei

Fjoldi Nei svara:

x 2,325581 = %
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Heildar hreyfistjornarskor

Flugvélajafnveegi

Fjorfétastada *
. +
Mjadmalyfta
. +
Armbeygjustada
Setjast aftur *
Samtals = %
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