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Formali

Ritgerd pessi er hluti af rannséknartengdu meistara til fullnadar M.S.-gradu i iprotta- og
heilsufraedi fra Haskdla islands. Veegi ritgerdab@reiningar en hin byggist & megindlegri
rannsékn a &hrifum blandadrar pol- og styrktarpj@dir & likamssamsetningu, styrk, pol,

hreyfifaerni og lidleika aldradra Islendinga.

Leidsdgukennari var Dr. Erlingur Jéhannsson, psifesvid Haskoéla islands og
adstodarleidsogukennari var Janus Gudlaugsson, .NpEittafreedingur og adjunkt vio
Haskola islands. Proéfari i meistaravorn var Elldton Kristinsdéttir désent Haskola islands
og sérfraedialit veitti Adalsteinn Gudmundsson doésgni dldrunarleeknir. Peim faeri ég minar
bestu pakkir fyrir leidsbgn og leerdomsrikt samstdpfh fa meistaranemarnir Elisabet
Kristjansdéttir, Gudran Valgerdur Asgeirsdottir, iaa Jonasdottir og Steinunn Leifsdottir
bestu pakkir fyrir einstakt samstarf og adstod, vamkefnid er einnig hluti af peirra

meistaranami.

Fjoldi samstarfsadila kom ad pessari umfangs mithnsokn og feeri ég peim 6llum
minar bestu pakkir. Erlingur Johannsson préfesSmurbjorn Arni Arngrimsson ddsent og
Anna Sigridur Olafsdottir lektor hafa haft umsjon eftirlit med rannséknatengdum pattum
verkefnisins. Pau hafa séd um ad peir sem komeaatki’aemd meaelinga hafi fengid naegilega
pjalfun, til pess ad stadlar meeliteekja seu tryggiréttir og ad oryggiskréfum sé framfylgt.
Lyf- og 6ldrunarlaeknarnir, Palmi V. Jonsson og Qtapér Gunnarsson auk Jorunnar Vidar
Valgardsdottur leeknis, gengu Ur skugga um hvortddéndur veeru feerir til patttoku adur en
rannsékn hoéfst. Vilmundur Gudnason professor ogstéd@uleeknir rannséknarstdodvar
Hjartavernd og fleira starfsfolk peirra hafa eindagt mikid af mérkum vid framkveemd
verkefnisins og pakka ég peim gédan studning. Dmr@r Sigurdsson, professor Haskola
island, Diana Oskarsdéttir, geislafreedingur i Hjaetnd og Margrét Hagalinsdottir,
starfmadur World Class, fa bestu pakkir fyrir adst@d meelingar. Pjetur Hafstein Larusson

feer pakkir fyrir profarkalestur.

Likamsraektarstodin World Class og Mattur ehf &4 &alif, asamt stafsménnum beggja
fyrirteekjanna, fa bestu pakkir fyrir einstakt saamkt pjalfunaradsttédu, adstod vido pjalfun
batttakenda og adstédu vegna funda. Hjartavernd,attgmyrnusamband islands,
Ungmennafélag Selfoss og Knattspyrnusamband Isldadsakkir fyrir adgang ad adstodu
vegna pjalfunar og starfsfélk pessara samtaka &tubpakkir fyrir gott samstarf. Allir

styrktaradilar fa minar bestu pakkir fyrir 6metagtléramlag. Par sem rannséknin er hluti af
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doktorsverkefni Janusar Gudlaugssonar pa eru stfirktaradilar pess verkefnis um leid
styrktaradilar pessa verkefnis, en peir eru: Rakmsthmamssjodur (Rannis), Rannsdknasjédur
Kennarahaskola islands, Mattur sjukrapjalfun ehériV Class, Knattspyrnusamband islands,
Heilbrigdisstofnun  Sudurlands, sveitarfélagid Ampor Samband sveitarfélaga &
héfudborgarsveedinu, Hjartavernd, Verkalydsfélagi HHafnarfirdi, Oldrunarrad islands,
Sjomannadagsrad Reykjavikur og Hafnarfjardar, Kiskddbburinn Eldborg i Hafnarfirdi,
iprétta- og témstundasvid Reykjavikur (ITR), Ipe#fodur menntamalaraduneytis og

Visindasjodur Félags islenskra sjukrapjalfara (FiSp

Allir peir sem adstodudu vid rannsoknina a einn edma hatt fa keerar pakkir.
patttakendur i rannsokninni fa sérstakar pakkirir fydmetanlegan samstarfsvilja og
einstaklega anasegjuleg kynni. Ad lokum vil ég svoafddlskyldu minni minar bestu pakkir
fyrir umburdarlyndi og studning vid petta verkefni.



Agrip

Ymsar likamsbreytingar koma fram hja folki pegad |eédist. Heekkandi aldri fylgir minnkud
hreyfigeta og ymis heilsufarsleg vandamal geta gert vio sig. Rannsoknir a likamspjalfun
eldri aldurshépa hafa synt fram & mikilveegi pjadum barattunni vid adurnefnda fylgifiska
Oldrunar. pPad er pvi i vaxandi meeli farid ad radjagldnum ad stunda reglulega likams- og
heilsuraekt og tileinka sér lifshaetti hreyfingar. demarkmid rannséknarinnar var ad skoda

ahrif blandadar pol- og styrktarpjalfunar & holdadg hreysti aldradra.

patttakendur i rannsokninni voru ellilifeyrispegarO ara og eldri af
hofudborgarsveedinu og Ur Arborg. | upphafi var 4@staklingum bodin patttaka og sidar
var mokum peirra sem padu bodid, bodid ad vera hiked Alls voru pad 176 einstaklingar
sem padu bod um patttdku, af peim uppfylltu 8 aikistgar ekki skilyrdi um patttoku og pvi
voru pad 168 manns, sem hofu rannsoknina. pPatidakdoreyttu prof i byrjun rannsoknar.
Med peim var lagt mat a lidleika i efri og nedkdimshelmingi, SPPB hreyfifeerniprofio, sex
mindatna gonguprof, mat a gripstyrk og styrk i frawvexrdu leeri. Likamssamsetning var metin
med likamshlutameelingum og meelingum & fitu, beinwg v6dvum med DXA

geislagleypnimaelingum.

Urtakinu var skipt af handahofi i tvo hépa, pjakuinép (PH, n=87) og vidmidunarhop
(VH, n=58). Hlutfall karla var pad sama i badum dpog medalaldur hopanna sa sami.
pjalfunarhépurinn stundadi blandada pol- og styfsédfun i 26 vikur. bolpjalfunin folst i
gongu tvisvar i viku undir leidsdgn iprottafreedingg sjukrapjalfara, en hina daga vikunnar
gengu patttakendur sjalfir, styrktarpjalfun varstar i viku og skradu patttakendur alla

hreyfingu i dagbaekur. Viomidunarhopur naut ekkpskagdar pjalfunar a rannséknartima.

Ad loknum fyrri meelingum kom fram munur a milli hapna i premur préfum. PH var
fljotari ad standa upp og hringa keilu (p<0,0013fdh meiri styrk i vodvum i framanverdu

leeri (p<0,05) og meiri beinpéttni i haegri leerleggsh(p<0,05).

Helstu nidurstdédur ad loknum seinni maelingum vogerpad PH beetti &rangur sinn
markteekt i 32 af 46 maelingum en VH beetti arangon sharkteekt i 18 og arangur hans
versnadi marktaekt i tveimur maelingum. VH beetti grarsinn martaekt (p<0,05) i maelingum
a ummali mittis, hlutfalli mittis og mjadma, pyngklidfitu, mjadmafitu, heildarfitu, hlutfalli
likamsfitu og likamspyngd metinni med DXA meelindgdann jok lidleika i bAdum 6xlum,
fékk fleiri stig fyrir ad standa upp Ur stol og jékdvamassa haegri fétar, kvidar, mjadma og
heildarvodva bols. Auk pess minnkar markteekt styikframanverdu leeri og beinpéttni i
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vinstri leerleggshalsi. PH baetir arangur sinn makktge<0,05) i maelingum & ummali mittis,
hlutfalli mittis og mjadma, haed, pyngd, likamspyagdudli, kvidfitu, mjadmafitu,
heildarfitu, hlutfalli likamsfitu og likamspyngd rileni med DXA meelingu. Hann feer fleiri
stig fyrir ad standa upp ur stol og fleiri heildagsh SPPB profi, baetir sig i ad standa upp og
hringa keilu, 4 m gbéngu og standa-setjast. Hvildsrwg puls einni minatu eftir génguprof
leekkar og gonguvegalengd eykst. Gripstyrkur eykbidum hdndum sem og gripstyrkur
meeldur i Hjartavernd og styrkur i framanverdu l&&tidvamassi eykst i fotum samanlagt, i

haegri feeti, kvid, mjodmum, bol og heildarvodvamasist.

Pegar leidrétt er fyrir aldri, kyni og grunnmeelindgemur i ljé6s marktsekur munur
(p<0,05) & milli hopa i 18 meelingum og i 6llumelliim er sa munur PH i vil. Likamsfita
metin med DXA er minni i 6llum tilfellum. ArangurHpi maelingum & poli eru betri og
styrkur hans i framaverdum laervédvum er meiri. Bé&deiki i nedri likamshelmingi og
gonguhradi er meiri hja PH og timinn sem pad teddustanda upp og hringa keilu og standa
upp og setjast er styttri hja PH. Ekki kom fram mu@ milli hépa i beinmeaelingum eda

meelingum & vodvamassa.

Pessi rannsokn skilar ahugaverdum nidurstodum, sean kemur fram jakvaedur
arangur af blandadri pol- og styrktarpjalfun. bpadédistaklega vid um atridi, sem tengjast
hreyfifeerni eda peetti eins og pol, styrk, lidlei@ snerpu. Pessar nidurstodur renna stodum
undir mikilveegi pjalfunar fyrir eldra folk og eetd hjalpa til vid stefnumétun i malefnum

pess i framtidinni.



Abstract

As people get older, many physical changes ocdwsipal activity decreases, and various
health related problems become more pronouncedieStassessing physical exercise for the
elderly have shown that the aforementioned faatarsbe successfully dealt with by training.
Therefore, regular exercise and a more physicaltive lifestyle is more frequently being
recommended for the elderly. The objective of thiisdy was to examine the effects of
combined strength and endurance training on bodyposition and physical ability of the

elderly.

Participants were pensioners over 70 years old fReyjavik and surrounding area
and Arborg. Initially, 400 people were invited tarpicipate in the study and later on the
mates of those who accepted were also invited.iddi@iduals wished to participate in the
study, eight of them didn‘t meet the inclusion@my, leaving 168 participants eligible for the
study. At the beginning of the study participantelerwent various tests, including Sit and
reach, Back scratch test, Timed up and go, SPRBaesin walk test, grip strength test, and
leg extension strength test. Body composition wasasured by using anthropometric

measures and fat, bone and lean mass were me&gunsthg DXA absorptiometry.

The sample was randomly assigned to an exercisg @& n=87) and a control group
(C, n=58). Male ratio was the same for both groapd there was no age difference. The
exercise program consisted of 26 weeks of combgtexhgth and endurance training. The
endurance training was in the form of supervisedkwg twice weekly and independent
walking on all other days of the week. The strenmgé#ining was performed twice weekly
under supervision and all physical activity wad seported in an activity log. The control

group did not receive any supervised exercise @essiuring the study period.

TUG time (p<0,001) was shorter, and leg extensitength (p<0,05) and right
femoral neck BMD (p<0,05) were greater in the Eugrat baseline.

The E group improved in 32 out of 46 measurememhisrgas C group improved in 18
but decreased in 2. The C group showed signifiga@,05) decrease in waist circumference,
WHR, weight, android fat mass, gynoid fat masslttat mass, fat mass ratio and total DXA
estimated weight, shoulder flexibility, SPPB poirits sit to stand, and lean mass of the
android, gynoid, right leg, trunk, and total bodyeg extension strength and left femoral neck
BMD decreased significantly (p<0,05) in the C grotipe E group improved their values on
waist circumference, WHR, height, weight, LPS, amdifat mass, gynoid fat mass, total fat
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mass, fat mass ratio and total DXA estimated wegjfnificantly (p<0,05). Lower body
flexibility, shoulder flexibility, total SPPB poiat and points for sit to stand increased
significantly (p<0,05) and TUG, 4 m walk, and &t stand times improved significantly
(p<0,05). Resting heart rate and heart rate 1 rivem @MW decreased significantly (p<0,05).
and 6MW distance increased significantly (p<0,@8)well as grip strength and grip force for
both hands, leg extension strength, and lean nfake tegs, right leg, android, gynoid, trunk,
and total body (p<0,05).

A significant (p<0,05) group difference was obsena 26 weeks in favor of the E
group when covaried for age, sex and baseline memsll body fat measures were
significantly lower for the E group and endurancel deg extension strength was greater.
Lower body flexibility and walking speed was greafi@ the E group and TUG and sit to
stand times were faster. No significant group ddfees were observed for BMC, BMD and

lean mass measures.

The results of this study were positive since tbenloined strength and endurance
training was successful. This was particularly timrefactors measuring physical fithess such
as endurance, strength, flexibility and agility.e$b results emphasize the importance of

physical exercise for the elderly and should helj wolicy making in the future.
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1. Inngangur
Almennt er litid svo a ad hreyfigeta minnki og lastarfsemi hnigni med haekkandi aldri.

Aftur & moti hafa rannsoknir synt fram a, ad oftheeyfingarleysi um ad kenna en ekki aldri
[1]. PG svo ad samhengid a milli heilsufars og eddse néid, er éldrun eitt og sjukdomar
annad. bad er pvi rangt ad kenna haum aldri undéjak eda afleidingar peirra [1, 2]. bar
sem hreyfingarleysi leidir til hnignunar a starfsdikamans, ma gera rad fyrir ad hreyfing
sporni vid pvi og er su kenning ekki ny af nalindied reglulegri hreyfingu geta aldradir baett
ymsa peetti likamlegrar hreyfifeerni og pannig vidlh@leda jafnvel aukid hreyfigetu sina og
sjalfstaedi.

pad er markmid stjornvalda & Islandi, ad gera destum 6ldrudum kleift ad bda i
eigin husnaedi allt par til yfir lykur [3]. Til pesgurfa peir ad vera ad mestu sjalfbjarga i
athofnum daglegs lif (ADL). bott likur & heilsuliieaukist med heaekkandi aldri, er um
helmingur aldradra sjalfbjarga par til ljar nemtrasog almennt er hreyfifeerni peirra géd [4].
Sjalfstaedi er akaflega mikilveegt 6ldrudum og & stérkar sdgulegar reetur. bad er einkum
likamlegur eda andlegur heilsumissir, sem stofj@fssedi aldradra i voda [2]. Aldradir sem
strida vid vioteekari skerdingu a athdéfnum dagledfs, | dvelja liklega flestir a
oldrunarstofnunum [4]. Aukin sevilengd, lifsgeedi wi@hald sjalfstaedis og heilsu er pvi si

mikilveegara fyrir farseela oldrun.

Regluleg likamspjalfun hefur ymis jakveed ahrif,ju eru hin sému hjd ungum sem
oldnum. Vel pjalfadur sextugur madur getur veridub& sig kominn likamlega en helmingi
yngri kyrrsetumadur. Pad er pvi seskilegt, ad stysjdHiun alla sevi pétt pad sé gjarnan sagt
ao aldrei sé of seint ad byrja. Virkni i iprottureesku kemur ekki i stadinn fyrir hreyfingu a
efri arum [5, 6]. En pvi midur stunda margir aldraénga likamshreyfingu og peim fjolgar
med haekkandi aldri. Pegar peir eru spurdir af wvegir hreyfa sig ekki, kemur i ljés, ad
ahugaleysi er algengasta orsokin. Adrir peettir espyantra a ahrif pjalfunar, erfidleikar med
ao koma sér a milli stada, verkir og veikindi kolika vid sogu [7, 8].

Margar rannsoknir [9-12] hafa synt ad med pjalfwtagaldradir minnkad likamsfitu
og pyngd og laekkad likamspyngdarstudul sinn. Eisgita rannsoknir fram &, ad lidleiki [13]
og hreyfifeerni [14] aukast med pjalfun. Styrkur atpald aldradra ma auka med styrktar- og
eda polpjalfun. Rannsdknir hafa einnig synt framad, baedi styrktar- og polpjalfun getur
skilad 6ldrudum auknum vodvamassa [14]. Aftur airhéfur hreyfingarleysi i for med sér
minnkad pol og styrk. | rannsékn & afleidingum tfiaga rumlegu kom i ljos ad
hreyfingarleysi segir fljott til sin [15]. Eftirdidaga rumlegu hafdi baedi styrkur i fétum og pol
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aldradra patttakenda rannsoknarinnar minnkad. difigiar pess voru aukid hreyfingarleysi.
Reglubundin likamspjalfun aetti pvi ad vera gerdesdgieg ollum; ekki sist 6ldrudum.

Oft hefur skort & samhaefdar adferdir til ad metyfifeerni og & pad ekki sist vid um
aldrada. Med auknum rannsoknum & undanférnum aefor kierido unnin nokkur bét a pessu.
Meelingar eins og SPPESkort Physical Performance Battgft6, 17], TUG Timed Up and
Go) [18, 19], sex minatna gonguprof (6MW) [18, 20] kdjeikaprof & stol it and Reach
[18, 21] og lidleikaprof fyrir axlir Back Scratch [18] eru vidurkennd og mikid notud i
rannsoknum a oldrudum. Aftur a moti skortir a, as$ prof séu notud af pjalfurum, sem
vinna ad heilsuraekt aldradra. Ad einhverju leydifat pad af pekkingarleysi. bvi verdur eitt
ad hlutverkum pessarar rannsoknar, ad midla pekkinmg pessi prof til peirra adila, sem
vinna med pjalfun pessa aldurshops.

Kveikjan ad pessu verkefni liggur i faglegum ahumg reynslu & pjalfun sem
medferdarformi vid kvillum, sem fylgja hreyfingayl&. Einnig atti meistaraverkefni Janusar
Gudlaugssonar fra arinu 2005 sinn patt i pvi [23)eirri rannsokn bar Janus saman &hrif
tveggja o6likra pjalfunaradferda & heilsu aldradrassi rannsokn, sem hér um raedir, tekur a
fleiri pattum en par var unnid med auk pess serfupjartimabil er lengra en i rannsokn
Janusar.

[ pessari rannsokn voru athugud ahrif blandadrar ¢ styrktarpjalfunar & holdafar
og hreysti aldradra. par fyrir utan meettu patttaker pjalfunarhopi a freedslufyrirlestra um
ahrif pjalfunar og matareedis & heilsu. Adur en sékn hofst voru gerdar ymsar maelingar.
Meelingar & holdafari voru gerdar baedi med geisiggienaelingum (DXA) og med
likamshlutamaelingum. Vid mat & poli var studst vpdilsmeelingar og gonguprof.
Voovastyrkur i framanverdu laeri var maeldur og béttip og bein- og vodvamassi metin med
DXA meelingu. Lidleiki baedi i 6xlum og nedri likamedmingi var metinn med adurnefndum
lidleikaprofum og hreyfifaerni metin med SPPB préad TUG profi.

Markmid rannsoknarinnar var ad skoda hreysti ogldfalr aldradra Islendinga og sja
hver ahrif markvissrar, blandadrar pol- og styrgjalfunar hefur & pa peetti. Ekki hefur adur
verid gerd rannsokn & Islandi & ahrifum blandajatfunar, sem skodar jafn marga 6lika
paetti holdafars og hreysti eldri aldurshopa. Hyait ad mikio sé til af erlendum rannséknum
a ahrifum pjalfunar a heilsu aldradra, pa eru a@dfear Olikar. Pjalfunartimabil er til deemis
mismunandi l6ng, samsetning pjalfunarhdpa er élikefd pjalfunar mismunandi og meelingar
og meeliadferdir med ymsum heetti.

Freedilegur bakgrunnskafli pessarar ritgerdar fjallem holdafar og hreyfingu eldri

aldurshépa. Ahersla verdur 16gd & mikilveegi hreygtir sjalfsteedi pessara aldurshopa og
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visad i rannsoknir & viskomandi freedasvidum. | giifkeafla verdur gerd grein fyrir adferdum
vio val & patttakendum, meelingum, ihlutun og to#fi@evinnsiu. Nidurstéoum
ihlutunaradgerda & pjalfunarhdp, verda gerd skiburstodukafla auk pess sem nidurstoour
eru bornar saman vid vidmiounarhop, sem ekki st@nggalfun. Tulkun nidurstadna og
samraeming vid adrar rannsoknir verdur til umfjodun umraedukafla og i samantekt verda ad
lokum dregnar alyktanir.
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2. Fradilegur bakgrunnur

I pessum kafla verdur fiallad um aldrada og sérsiiéirra. Farid verdur yfir stodu pekkingar
a voldum heilsufarsbreytingum sem fylgja oldrun, jpger voru jafnframt skodadar og
rannsakadar i verkefninu. Einnig verdur fjallad bwad fyrri ihlutunarrannsoknir hafa leitt i

ljos vardandi hreysti og holdafaraldradra.

2.1 Oldrun

A sidustu 6ld jukust lifslikur folks til muna. bria pakka hradri proun leeknavisindanna auk
stéraukinnar teekni, sem léttir okkur lifid. Verudeg breytingar munu verda a
aldurssamsetningu pjédarinnar a naestu aratugunrudch mun fjdlga mikid & neestu 40
arum en bérnum mun feekka. Reyndar verdur hlutfdiiadra af mannfjdlda ekki jafnhatt a
islandi og vida & Vesturléondum og born verda hétfallslega fleiri en i flestum 16ndum
Evropu [23]. Nu geta konur & Islandi veenst pesseada 83 ara gamlar, en gert er rad fyrir ad
medalaevilengd peirra verdi um 87 ar arid 2050. digtl karla & islandi er styttri en kvenna
eins og annars stadar i heiminum; peir verda adaltadio79 ara en eftir 40 ar er gert rad fyrir
ad peir ndi 85 ara medalaldri. Eftir 2020 komasinfiennir argangar eftirstriosaranna a
eftirlaunaaldur og pa mun hlutfall aldradra haekkanuna. Arid 2050 er gert rad fyrir ad
8,3% ibua verdi attraedir eda eldri samanborid vi8@Bnu. Um 25% pjdédarinnar verda pa 65

ara og eldri en er 11,6% nu [23].

Endurhaefing & veikburda eldra folki er og verdurxaradi vidofangsefni fyrir
heilbrigdispjonustuna og pvi er mikilveegt ad auksgbedi aldrada. Rannséknir benda til, ad
slik endurhaefing skili landi og pj6éd efnahagslegawvmningi [24]. Aukid hlutfall aldradra er
pvi eitt af keppikeflum samfélagsins, baedi fra apfworni freedanna og stjornvalda til deemis

vardandi skipulag pjonustu og stefnumaotun i malefraldradra.

Heekkandi aldur veldur engum stokkbreytingum & félkita ma & o6ldrun sem
margbrotid prounarferli, sem segja ma ad byrji ggdnad [25]. Mat folks & aldri, baedi sinum
eigin og annarra er einstaklingsbundid og pvi afateett. | islenskri ordabok merkir ordid
oldrun, pad ad eldast og ordid elli haan aldur [2@h Bjornsson [27] talar um priskiptingu
aldurs og skiptir honum i liffreedilegan aldur, s&han aldur og félagslegan aldur.

Liffreedilegur aldur segir til um ahrif timans adikann og liffeerin og midast vid pad hvar
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einstaklingurinn er staddur i aeviferlinum. Pad naadegja, ad hann fylgi lifaldri ad nokkru
leyti. Med salreenum aldri er att vid, hvernig eadingurinn skynjar aldur sinn og snyst pvi
um sjalfsmyndina. Félagslegur aldur & vié afstodmfglagsins til aldurs [27]. | islenskum
I6gum er til deemis sa aldradur sem nad hefur 6aléra[28]. Liffreedilegur aldur og salraenn

aldur fylgjast ad en hvorugur er fyllilega samfeeddri i arum [2].

Oldrunarfraedi er ung fraedigrein, sem feest vid didmanna og pad sem henni fylgir.
Hun er pverfagleg og fjallar um liffreedileg, félégp og salreen sjonarhorn éldrunar og um
ahrif pess ad eldast a f6lk og umhverfi pess. Madalars kannar hun ahrif éldrunar & lidan,
heefni og vidhorf manna [27]. | naesta kafla verdjalldd um laeknisfraedilegar hlidar

oldrunarfraedinnar.

2.2 Einkenni 6ldrunar

Aldur félks fra voggu til grafar, er afar grof maadferd og dregur i dilka folk, sem a oft fatt
sameiginlegt. Hvergi er breytileikinn eins mikillilfneinstaklinga og i hépi aldradra. Samspil
umhverfis og erfda styra pvi hvernig félk eldist alghennt eru menn a peirri skodun, ad viss
afturfarareinkenni séu nanast Ohjakveemilega tengdmh aldri. Oft geta maorkin milli
aldurstengdra breytinga og sjukdéma verid 0ljos; pam pessar breytingar geta likst
sjukddmum og haft afleidingar, sem jafna ma vikkdfima. P6 svo ad naid samhengi sé a
milli heilsufars og aldurs, er 6ldrun eitt og sjdkdar annad. Pad er pvi rangt ad kenna hadum
aldri um sjukdéma eda afleidingar peirra [1, 2]itHifeeri eldist mis hratt, breytast sumir
peettir likamsstarfseminnar ekki. Gott deemi um padad ymis hormén breytast ekki med

aldri og bl6dmagn helst 6breytt sevina & enda [1].

pPad ma leida likum ad pvi, ad enginn einn pataumskilveegari a efri arum en
heilsufarid. An heilsunnar nytur folk ekki godsa@drum lifsgeedum. Ef einungis er tekid mid
af porf aldradra islendinga & leekningu, lyfjum ggkinun, virdist heilsa peirra vera verri en
nagranna okkar. A sama tima na islendingar einrstumemedalaldri allra pjoda. Petta er
talsverd pversdgn, sem gaeti hugsanlega skyrstiahpersu slitnir aldradir islendingar eru af

erfidisvinnu sidustu aldar [2].

pott likur & heilsubresti aukist med haekkandi ialéer um helmingur aldradra
sjalfbjarga par til yfir lykur og almennt er likaeg, andleg og félagsleg hreyfifeerni peirra géd

[4]. Sjalfsteedid er akaflega mikilveegt fyrir sjalfgnd aldradra og a sér sterkar ségulegar
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reetur. Pad er einkum likamlegur eda andlegur heilssir, sem stofnar sjalfsteedi aldradra i
voda [2]. beir geta att vio einhver vandamal a@®atf daglegu lifi, s.k. athafnir daglegs lifs
(ADL). bessar athafnir eru medal annars ad kleedasfia, bada sig og ganga [1]. Af pessu
ma draga pa alyktun, ad peir sem strida vid vioteeddeerdingu & ADL dvelji flestir a

oldrunarstofnunum [4]. Aukin sevilengd, lifsgeedi w@hald sjalfsteedis og heilsu er pvi si
mikilvaegara fyrir farseeld & aevikvoldinu. Pad ma ¢eja, ad langlifi sé ekki eftirsbknarvert,

sé pad i eymd og kor, pvi eitt er ad lengja lifipamnad ad vardveita heilsuna.

Margt er Olikt med sjukdomum aldradra og yngra $6lkeir yngri glima oftast vid
eina afmarkada heilsubilun & medan aldradir glifftar vid margar samtimis. Hreysti og
vidnami gegn sjukdomum fer yfirleitt ad hraka uppfitnmtugu. Um 65 ara aldur er talid ad
helmingur félks bui vid einhvern verulegan heilsegir[2]. Pad kann ad virdast undarlegt, ad
ymsir sjukdomar koma ekki fram fyrr en einstaklingnger vissum aldri, en adrir sjakdomar
koma ekki fram eftir ad vissum aldri er nad. Ynsjitkdomar eru 6liklegri & eldri efri arum.

A pad einkum vid um sjukdoéma sem tengjast truflurinaemiskerfinu [1].

2.3 Likamssamsetning

Pegar talad er um likamssamsetningu, er att viddfat einstaklingsins, einkum paetti sem
snua ad fitu, mjukvefjum og beinum. Védvar eru steerhluti mjukvefja en einnig er huadin,
steersta liffeeri likamans, hluti af pessari heil&estalla sevina er likamssamsetningin i virku
jafnveegi. Rétt eins og han breytist i bernsku mi@ gad fyrir ad han breytist einnig a efri
arum nema i 6fuga att vid uppbyggingu seskunnar.nirafvi buast vid, ad likamssamsetning

aldradra sé 6nnur en yngra félks [29].

2.3.1 Likamsfita

Almenna leidin til ad aeetla fitu er einfold pyngaeeling. Slik maeling ein og sér er po
marklitil, par sem han tekur ekki tillit til haedainstaklingsins né annarra patta, sem hafa
ahrif a likamspyngdina. begar verid er ad metandfdgu, er pvi oft studst vid
likamspyngdarstudull eda LPS. Studullinn er reikmadpannig ad deilt er i pyngd
einstaklingsins i kilogrommum med haed hans i meifrddru veldi. | almennri umraedu um
offitu hefur pvi oft verid haldid fram ad folk i Aeniku sé pyngra en vidast annars stadar. par
er studullinn hja konum nokkud stédugur fra 30-7d é@n er leegri hja konum eldri en pad.
Hj& korlum vex studullinn 1itid eitt upp ad 64 &hri og eins og hja konunum leekkar hann
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hja elsta aldurshopnum. [30]. A islandi haekkar hiagar pyngdarstudull & midjum aldri og

leekkar aftur hja peim elstu likt og i BandarikjurarBur-Ameriku [31].

Eins og buast mé vid er LPS tengt hlutfalli likaitusbaedi hja kérlum og konum. Auk
pess er nokkud sterkt samband & milli hlutfallauiisfitu og vodvamassa. bPad parf ju sterkari
voova til ad bera pungan skrokk [32]. Ef einstaglinhefur LPS sem er 25 eda yfir telst hann
yfir kjorpyngd og ef LPS er 30 eda meira telst &kbngurinn vera of feitur. Samkveemt
rannsoknum Manneldisrads jokst hlutfall feitra kaél islandi (p.e. einstaklingum med LPS
yfir 30) Ur 7% i 13% og kvenna ur 9% i 12% & malanna 1990 og 2002. beim sem eru med
LPS yfir 25 (yfir kjorpyngd) hefur fidlgad enn maif33]. | rannsékn sem var gerd & 1630
manns a héfudborgarsveedinu kom i ljés ad yfir 23%nka & aldrinum 70-85 ara er med LPS
yfir 30 og hja kdrlum & sama aldri er hlutfallionnl7% [31]. Almennt ma segja ad tidni LPS
yfir 30 aukist upp ad 60 ara aldri en minnki eftad [34].

Nidurstddur rannsoknar [32] benda til, ad likurskertri hreyfingu tvofaldast ef LPS
er undir 18,5 eda yfir 30 hja konum og yfir 35 kjfirlum. LPS gildi hja eldra félki getur pvi
gefid gbéda visbendingu um minnkandi hreyfifeerni gjdra folki. Hugsanlega stafar aukin
likamspyngd af skertri hreyfifeerni, sem veldur nkadri getu til hreyfingar. Hreyfingarleysid
getur svo valdid aukinni fitus6fnun og minnkudumdvamassa sem veldur svo enn
minnkadri getu til hreyfingar. Tengslin & milli yfiskerdingar annars vegar og hlutfalls
likamsfitu og LPS hins vegar, eru sterkari hja korer korlum [32]. Hja kyrrsetufolki er pad
fitufrir massi, sem akvardar orkueydslu en hun rkamnum 15% a milli fjéréa og niunda
aratugar eevinnar. bPad virdist hins vegar, sem naidrkaloriup6rf sé ekki meett med minni
kaloriuinntoku, sem leidir til aukinnar likamsfitmed haekkandi aldri [35]. Su alyktun er
dregin, ad med pvi ad halda LPS innan heilbrigdeakan, sé haegt ad minnka likurnar a

hreyfifeerniskerdingu & efri arum og til ad pad salarf reglulega likamspjalfun.

pott einfalt sé ad reikna Gt LPS, getur likamspymgaidull verid ofullnsegjandi
meelikvardi. Skekkja getur audveldlega komid framil deemis reiknast har LPS hja
lagvoxnum manni, sem hefur mikinn vddvamassa ag hitutfall fitu. Einkenni breytinga a
holdafari a efri arum, eru minnkadur fitufrir massg aukio hlutfall & milli fitu og fitufris
massa. LPS er pvi ekki godur meelikvardi a fitudigra folki [36]. Hlutfall mittis og mjadma
hefur einnig verid notad, medal annars til ad midamssamsetningu. Pa er deilt i ummal
mittis med ummali mjadma. bPad hefur verid synt frampad i langtimarannsékn, ad
breytingar & ummali mjadma hja eldra folki, stadirminnkudum vdédvamassa en ekki fitu

[37]. | pessari somu ranns6kn kom fram, ad ummdisrjokst med aldri og var pad Gtskyrt
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med aukinni kvidfitu. Hlutfall mittis og mjadma met pvi baedi aukningu & kvidfitu og
vodvaryrnun & mjodmum. Pad er pvi haegt ad notdatiidt til ad finna einstaklinga sem eru
i heettu & ad préa med sér hreyfiskerdingu. Onmms@kn syndi fram & ad mittismalid eitt og

sér, sé betri maelikvardi & kvidfitu en hlutfallidgralli mittis- og mjadmamals [38].

Undanfarin ar hefur verido préud teekni til ad metamnssamsetningu. bessi teekni
nefnist DXA-myndgreining og er akvedin tegund rdrigannsoknar, par sem punnur
rontgengeisli er sendur i gegnum likamann. Tolvaumgeislatapid og pad er notad til ad
skapa myndina [39]. Pessi myndgreining er ekkiaifdi, hun er heettulaus, fljétleg og
audveld auk pess sem henni fylgir litil geislun-BY. Med pessari adferd ma meta fitu,

mjukvefi og bein, baedi svaedisbundid og fyrir likama heild [42].

pratt fyrir ad DXA myndgreining sé god, er ekki aa§ meela nakveemlega hlutfall
likamsfitu DXA virdist vanmeta likamsfitu grannvasi folks [42]. DXA skénnun er haegt ad
framkveema & mismunandi hrada. Teaekid akvardar hraéglft Ut fra nokkrum forsendum,
en oftast er s& hradi notadur. Stjérnandi getugtidid inn i. Pad skiptir pvi miklu mali, ad
hradinn sé sa sami pegar um endurteknar DXA magliageama einstaklingi er ad reseda.

DXA meelingar pykja godar til ad meta holdafari redknum [43, 44].

2.3.2 Beinpéttni

Pad er dhugavert ad skoda beinpéttni, par sem thilsaenhengi vid heettu & beinbrotum. pvi
minni sem beinpéttnin er, pvi viokveemara verdunidebg heettan a beinbroti eykst. Synt
hefur verid fram a i rannsokn ad um helmingur kwemnfir 50 ara aldri hefur minnkada
beinpéttni [45]. Med haekkandi aldri minnkar pétinanna og er tapid um 0,5% & ari hja
konum yfir 65 &ra aldri [46]. P6tt aldur hafi mikdhrif & beinpéttnina [39, 47, 48], eru margir
adrir peettir, sem gera pad einnig. Pyngd og haed tilafesemis ahrif & pann hatt, ad peir sem
eru pungir, hafa meiri beinpéttni en peir sem tétau [45, 46, 49]. P& er beinpéttnin yfirleitt
meiri hja havoxnum einstaklingum en peim, sem laequi [45, 46, 50]. Péttnin er minni ef
fiolskyldusaga er um beinbrot, til deemis ef modirddir eda systir hafa beinbrotnad.
Estrogen inntaka, kalk og D-vitamin hafa jakveedf @&beinpéttnina en koffin og reykingar
hafa neikveed ahrif. Eftir ticahvorf tapa konur Kptini hratt og er peim fjorfalt haettara vio
beinpynningu en kérlum. Konur sem byrja seint aditeggum og fa tioahvorf seint, hafa meiri
beinpéttni en paer sem byrja snemma og heetta sndabnal6, 50, 51]. Ekki ber 6llum
rannsoknum saman um samband a milli védvastyrksggjirada og likamlegrar areynslu og
beinpéttni [45, 49, 51-53]. Pad ma leida ad pwirik ad mikilveegt geti verid fyrir aldrada, ad
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vidhalda likamspyngd sinni, til ad halda betur b&npéttni. Hafa ber po6 i huga, ad of mikilli
likamspyngd geta fylgt neikveed ahrif & ymsa hedssjfeetti [32, 34, 54-56].

Med DXA-myndgreiningu er unnt ad meela péttni bdikamans. Yfirleitt er pad svo,
ao pvi péttari sem beinin eru, peim mun sterkaripau. Beinpéttnimaeling getur pvi sagt fyrir
um likur & beinbroti af voldum beinpynningar. Bgmping er langvinnur en haegfara
sjukdémur, sem veldur minnkudum beinstyrk og aukimgettu & beinbrotum. Beinbrotum
fylgja baedi bradir og langvinnir verkir, auk pegsrspau geta valdid varanlegri fétlun, med
skertri starfshaefni og lakari lifsggedum [39]. Aleglustu beinbrotin eru mjadmarbrot, en pau
eru helmingi algengari medal kvenna en karla. Hedmr aldradra sem hlytur mjadmarbrot
parf adstod vid ADL og um 20% purfa vistun & dvakda hjukrunarheimili. Arlega ma rekja
um 1200-1400 beinbrot & Islandi til beinpynninga&7,[ 50]. | ljos kom i skyrslu
Landleeknisembeettisins, ad 7% einstaklinga 65 areeldg, sem leitudu til slysadeildar
Landspitala Haskolasjukrahtuss (LSH) arido 2003, kamgna einhvers konar mjadmar- eda
hryggbrota. Algengust voru brot & laerleggshalsibogt & lserleggshnutu neest algengust.
Mjadmarbrotin voru mun algengari hja eldri konumlidoe en eldri kérlum og heettan &
mjadmarbroti eykst med aldrinum. Fjérar af hverjdmd00 konum i elstu aldurshopunum
komu vegna slikra brota en teeplega tveir af hverju@00 kérlum. PO er undantekning &
pessu hja 90 ara og eldri par sem tioni mjadmaatbeotheerri medal karla en kvenna. Orsok
teeplega 93% mjadmar- og hryggbrota var fall [5dr bem 6ldrudum mun fjélga verulega
hér & landi & naestu &ratugum ma reikna med adro&imom muni einnig fjélga ef ekkert er
ao gert til ad sporna vid sliku.

2.3.3 Voédvamassi

Almennt ma segja ad voovastyrkur sé i beinu sambadd/6dvamassa. Pad er mikilveegt ad
hafa hugfast, ad edlilegt er ad vodvamassi minng&d maldri. Sést pad medal annars hja
ipréttamodnnum i fremstu r6d. Kyrrsetumenn tapa omstnassa pegar peir eldast, en tapio
getur numid allt ad 20-40%. Stafar pessi minnkurfeelkun a vodvapradum, sem vodvar eru
byggadir Ur, auk pess, sem peir er eftir eru minf8& 59]. Vodvamassi er nokkud stédugur
fram ad 30—40 ara aldri en fer minnkandi eftir parlar tapa védvamassanum hradar en
konur [25]. Hja 60-80 ara einstaklingum er framébidiradi proteina um 30% laegri en hja 20
ara einstaklingi a medan nidurbrotshradinn er sdi §0]. Med haekkandi aldri verdur tapid
bvi hradara [61]. Islensk rannsékn synir ad vodwesna sem hlutfall af ollum
likamsmassanum, minnkar med haekkandi aldri og enkwinin rétt innan vié 0,1% & &ri
hverju [31].

20



Hja baedi konum og korlum er linulegt samband &ifodina og vodva [62, 63]. bPessi
tengsl eiga einkum vid um feetur og gefa visbendimguad vodvasamdrattur hafi mikil ahrif
a bein. P& hafa vodvar meiri ahrif & bein en fitamspyngd og aldur 6had kyni [62]. Margar
rannsoknir syna, ad med styrktarpjalfun sé haegiuk@ voovamassa [64-68]. Aldradir geta
haft sama avinning af pjalfun og peir sem eru yrfzgar sem geta vodva peirra, sem eldri eru,
til ad auka steerd vodvaprada og um leid ad aukaarmidssa sinn, er su sama og hja ungu
folki [60]. Med pvi ad hreyfa sig reglulega eda aukeyfingu, geta aldradir dregid ar peirri

ryrnun & vodvamassa i laerum, sem verdour med alur[B3d].

2.4 Hreysti og hreyfing

Samkveemt islenskri ordabok merkir ordid hreysti,@d vera hraustur og ordid hraustur
merkir ad vera heilbrigdur eda heilsugédur. Hegbrir er sa einstaklingur, sem lidur vel
likamlega eda er andlega heill, hraustur og sjulslans [26]. | pessu verkefni verdur fjallad
um hreysti Gt fr4 pattum eins og poli, vodvastyafnvaegi, lidleika og gbngugetu.

Regluleg likamspjalfun hefur ymis jakveed ahrif, semn pau s6mu hja ungum og
oldnum. Pannig getur vel pjalfadur madur um sexuggio betur & sig kominn likamlega, en
sa sem er helmingi yngri en opjalfadur. Aftur & nk@&mur pad ekki i stadinn fyrir hreyfingu
a efri &rum, ad vera virkur i iprottum & unga albnii er aeskilegt ad stunda pjalfun alla sevi,
po er gjarnan sagt, ad aldrei sé of seint ad bpgje&]. Hins vegar er pad svo ad pegar spurt er
um iprottaidkun og Gtiveru islendinga pa er eldtiusshépurinn minnst virkur, nema pegar
um er ad raeda golfiokun, veidi, dans, sund og leg@nguferdir. P& er ekki um marktaekan
mun ad raeda milli elsta hopsins og annarra hépp 848 hefur verid haldid fram ad pjélfun
beeti styrk, pol og virkni, einkum géngu [14].

Hreyfing hefur verid skilgreind, sem 6ll likamlegelgfing, framkollud med samdraetti
beinagrindarvédva og krefst meiri orkunotkunar ekuporfin er i hvild. Afing er skilgreind,
sem skipulogd deetlun endurtekinna likamlegra hmggfi sem framkveemdar eru i eda an pess
tilgangs, ad baeta einn eda fleiri peetti likamlegaynslu og er undirpattur hennar [70]. Pott
mikilveegt s€, ad vinna dagleg storf svo lengi seailshn leyfir, pa efla pau hvorki
naegjanlega prétt né geta komid i stad regluledikanispjalfunar. Pad getur pvi verid
mikilveegt, ad hreyfa sig reglulega og hafa vani§ &i pjalfun, pegar kemur ad hinum
eiginlegu starfslokum [6].

Jakveaed tengsl eru & milli pessu, hversu sjalfbjatdeadir eru i athofnum daglegs lifs

og pvi hversu oft félk fer ut. beir sem fara sjadd standa sig ver i ADL en peir sem fara
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oftar Ut og hlutfall aldradra, sem eru i sjalfstebfisetu er lsegra hja peim sem fara sjaldan ut.
pPad ad fara ut 1-3 sinnum i viku dugar ekki tilkena i veg fyrir minnkandi getu i ADL
[71]. Danartioni peirra sem stunda sjaldan hreyfirgr haerri en hja peim sem hreyfa sig oft
[72]. Kyrrseta veldur prekleysi og stirdleika, vieiktodkerfid, haegir a taugabodum og skerair
stoduskyn. Afleidingin getur birst i auknu jafnvadgysi og tidara falli [6].

pratt fyrir ad margir aldradir séu peirrar skoduyred hreyfingin hafi jakveed &hrif &
heilsuna og hjalpi peim ad halda sjalfsteedi, stumdagir peirra enga likamshreyfingu og
peim fjdlgar med haekkandi aldri. Stér hluti peirseam hins vegar stunda einhverja hreyfingu
telja sig vera ad gera nég pratt fyrir ad na ekkiukkustundum i hreyfingu a viku og hreyfa
konur sig minna en karlar [8]. | rannsékn & beitfiédg likamsareynslu 70 ara reykviskra
kvenna kom i ljos, ad um pridjungur peirra gekkraildtveir pridju peirra stundudu enga adra
hreyfingu en géngu og ramlega 20% kvennanna stunda@a hreyfingu. Einungis 7%
kvennanna stundudu hreyfingu, ad pad mikilli akefd peim potti han erfid, eda ad paer
svitnudu [73]. | annarri islenskri rannsokn komnfitead um tveir pridju islendinga & aldrinum
30 til 85 ara stunda enga hreyfingu, flesta eda ddiga vikunnar. Hins vegar stundadi 30%
hofudborgarbla 70 ara og eldri gongur eda sundféedita daga vikunnar. Ef hlutfall peirra
sem enga pjalfun stunda er skodad, kemur i 162480 karla og teep 19% kvenna fellur undir
pann flokk [31]. Pad er mikilveegt ad greina, hvadldur peim breytingum sem verda &
hreyfingu aldradra til ad prda inngrip, sem gettggid Ur pessu vandamali sem fylgir pj6d

sem alltaf er ad eldast [74].

2.4.1 Védvastyrkur

pPad vekur ef til vill furdu, hversu margar athafdaglegs lifs krefjast akvedins lagmarks
vOovastyrks. Poétt freediménnum beri ekki saman umagrdu margir vodvar eru i

mannslikamanum, ma fullyrda ad um 700 vodvar geki inedal annars kleift, ad hreyfa sig
og halda likamsstodu, likamshita og vidbrogoum [BEtt likamspyngdarstudull sé svipadur
i hépi 30 &ra og 85 é&ra, minnkar hlutfall védvamaassed heekkandi aldri. Minnkandi

vodvamassa fylgir minnkadur styrkur, sem geturdtdipess getan til ad sinna ADL minnkar
og lifsgeedi skerdast [31]. Virkni einstaklingsing wddvastyrkur i fétum, hefur mikid ad

segja um pad, hversu hratt hreyfigeta aldradra kainmed aldri. bvi meiri sem virkni og

vodvastyrkur eru pvi lengur heldur folk hreyfigemifi74].

Vodvastyrkur er i hamarki um & pritugsaldri. Kadeu ad jafnadi helmingi sterkari en
konur i efri hluta likamans og um 30% sterkariiipaedri [59, 75]. Aldradir karlar tapa yfir
3% af sinum vodvastyrk a ari hverju og konur tee@¥m[61]. Helsta skyring & styrktartapinu
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er vegna voovaryrnunar [59] en hluti vegna faeekkunhreyfieiningum [76]. Hins vegar er tap
a mjukvefjum ekki nema 1%. Styrktartapid er pvi fpnefalt meira en vodvatapid. Adrar
skyringar liggja medal annars i minnkadri bl6di&sddva, heegari taugabodum, sjukdémum,
minni hreyfingu og lélegu neeringarastandi [59, a0 er pvi ekki adeins vodvamassi,

heldur einnig geedi vodva sem akvarda vodvastyriadla [61].

2.4.1.1 Gripstyrkur

Samkvaemt japanskri rannsokn, segir gripstyrkurfym, um daudsfoll af 6llum orsékum hja
midaldra og eldri borgurum i Japan [78]. Einnigureferio synt fram &, ad gripstyrkur hefur
nokkud gdda fylgni vid vodvastyrk i 6drum likamsioion [79]. Aldur, kyn og ummal handar
akvarda gripstyrk. Gripstyrkur minnkar med aldri emps draga verkir ar gripstyrk. Eldri
konur tapa ad medaltali 2,4% af gripstyrk sinunridaerju en styrktartapid verdur hradara
med haekkandi aldri og konur eldri en 80 ara tap&o2af sinum gripstyrk a ari. Ad nokkru
leiti liggur skyringin i pvi, ad peettir eins og [gaartap, minnkud haed, erfidleikar i ADL,
léleg heilsa, hreyfingarleysi og heilsufarsastagids og lidagigt og sykursyki, sem eru tidari
med heaekkandi aldri, hafa ahrif a styrkinn [80]. ldarhafa meiri gripstyrk en konur, sem
skyrist ad hluta af pvi, ad ummal handa hja korkemyfirleitt meira en hja konum [81]. Hja
konum fer saman litill gripstyrkur og aukin heettatémabaerum daudsfollum en hja kérlum
eru baedi litill og mjog mikill gripstyrkur tengdaukinni haettu & étimabaerum daudsfollum.
par sem vodvastyrkur er natengdur pjalfun er mikip ad stunda hana reglulega til ad
vidhalda eda auka hreysti og styrk vodva og berngd. [

2.4.2 Jafnveegi

Samhengi er & milli hreyfingar og jafnveegis a paatt, ad aldradir sem stunda hreyfingu
geta vidhaldid vodvastyrk og samhaefingu. Pannigoeiusem hreyfa sig reglulega med betra
jafnveegi en kyrrsetufdlk [82, 83]. Af peirri asteedu mikilvaegt, ad radleggja 6ldrudum ad
stunda hreyfingu. Aldradir, sem aldrei hafa stunbegyfingu adur, geta nad sama arangri og
peir, sem aldrei hafa haett ad stunda hreyfingu hada ekki stundad hana lengi [83]. Pad ma
feera rok fyrir pvi, ad sjaldnar reyni & jafnveegjé kyrrsetufélkinu en peim sem hreyfa sig
reglulega. Synt hefur verid fram &, ad sterkt adi@k gangi hradar, en peir sem hafa litinn
voovastyrk, en slikur eiginleiki dregur Ur heettuanbyltum [84]. Aftur & méti er génguhradi
pbeirra sem detta ekki frabrugdin génguhrada peiera standa i lappirnar [85]. Otti vid byltur
getur valdid minnkadri hreyfingu, depurd, félagsieginangrun og minnkudum lifsgaedum.
Peir sem dottid hafa, ad minnsta kosti einu simailgaeddari um, ad peir detti aftur en peir
sem ekki hafa dottio [86].
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[ télum um slysatidni & islandi kemur i lj6s, adnii slysa medal kvenna er haerri en
medal karla eftir 65 ara. Arid 2003 leitudu 54 afefjum 1.000 yfir 65 ara aldri til
slysadeildar vegna ymissa Ohappa, 47 af hverjurfOLKbrlum og 59 af hverjum 1.000
konum [57]. Med heekkandi aldri minnkar jafnveegikBl Konur er um helmingi liklegri en
karlar, til a0 vera med lélegt jafnveegi. Eins erfnyaegid minna eftir pvi sem
likamspyngdarstudullinn er haerri, vitsmunalegriugbtakar og mat & eigin heilsu minnkar
[87]. Aldradir eiga erfidara med ad virkja rétt bidgd, pegar a ad verjast byltu vegna
minnkads vOdvastyrks og minni samhaefingar. bPeiekid eins hrodum vodvasamdraetti og

peir sem yngri eru og er pvi mun haettara vid atadetgar peim skrikar fétur [82].

Arid 2003 kannadi Landlaeknisembzettid edli og umfalyga medal eldri borgara a
islandi. Pad kom i lj6s, ad heima- og fritimaslys 85% slysa a folki 65 ara og eldra, baedi
hja konum og korlum [57]. Hja peim, sem leitududiysadeildar LSH ario 2003, var orstk
averka i ramlega 67% slysa einhvers konar fallidgitfallslysa eykst med hsekkandi aldri. |
pridjungi tilfella, par sem greining var skrad rest beinbrot skrad, sem fyrsta greining hja

65 &ra og eldri. Brot & framhandlegg og brot &deggyivoru algengust [57].

2.4.3 Lidleiki

Nidurstodum rannsokna ber ekki saman um ahrif yoj@f a lidleika [88-92]. Ein af peim
rannsoknum, sem syndi fram & jakveed ahrif pjalfundidleika, gefur visbendingu um, ad
styrktarpjalfun sé ekki siour vel til pess fallag) auka hann en lidleikapjalfun ein og sér. Auk
pess virdist styrktarpjalfun af mikilli akefd, aukidleika meira en styrktarpjalfun af litilli
akefd [13]. Eins virdist vera, sem ahrif lidleikahéeyfifeerni séu mismunandi. | rannsokn a
konum, kom fram mikil fylgni milli lidleika i nedriikamshelmingi og hreyfifaerni [93]. Pessi
sama rannsokn syndi einnig fram a ahrif lidleikgtdnguhrada. Aftur & moti hefur lidleiki
ekki ahrif & dhaettupeetti fyrir byltur [89, 94]. Redgpjalfun er skipuldgd fyrir aldrada, er
radlagt ad hafa eefingar, sem auka lidleika med ingeéaetluninni, til ad vidhalda peim

lidleika, sem naudsynlegur er fyrir athafnir dagléigs [95].

2.44 bol

Af 6llum breytingum, sem verda & hreysti, skipt@vdstyrkur og pol mestu mali med tilliti
til lifsgeeda [96]. Midlungs hreyfing a hverjum degetur veitt 6ldrudum umtalsverda
heilsubot. Alagid parf ekki ad vera mjog mikid, dthet virdast daglegar athafnir eins og
ganga, gardyrkja og heimilisstorf duga til ad reéndrjakveedum ahrifum. Pad er pvi mikilvaegt
fyrir aldrada, ad halda afram ad ganga eda auka pban sem ahrif hennar hjalpa peim ad

vidhalda hreyfifeerni, lengja sjalfsteedi og dragal@nartioni [97].
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Vid mat a poli er haegt ad stydjast vio ymis gongfipdakvaed sterk fylgni er a milli
arangurs & peim og litillar hreyfifeerniskerding®8]. Hins vegar virdist ekki vera mikil
fylgni & milli arangurs & gonguproéfi og arangurpdprofi heldur, spair minnkud afkastageta
og styrkur vodva i fotum betur fyrir um arangur @nguprofi [98-100]. Prof eins og sex
minutna gonguprof, virdist pvi ekki vera godur mkagirdi a pol [98, 101]. Hins vegnar getur
slikt prof gefid visbendingar um hreyfifeerni, pansslakur arangur a géngupréfinu bendir til
lélegrar likamlegrar hreyfifeerni [20, 98]. Minnkadwo6dvastyrkur vegna minnkads
voovamassa og haegari taugaboda til vodva, hafal ralkif & gonguhrada [102]. Vel
skipulogd styrktareefingaaaetlun, med aherslu a && atkastagetu vodva i fotum, getur leitt
til umtalsverdra breytinga & gonguhrada [99]. Aukikamsfita dregur Ur génguhrada og
eykur likur & hreyfiskerdingu [103]. Svo virdistrae sem erfdir og umhverfi spili inni i, par
sem sumir einstaklingar virdast Gtsettari en a&mir pvi, ad hafa minni védvastyrk og
afkastagetu. Pessir einstaklinga geta liklega ha#éistan hag af aukinni hreyfingu,
styrktarpjalfun eda annarri ihlutun, sem midar ad pd vidhalda eda auka gongu og
hreyfingu. Par sem gangan er mikilveegur pattur iLAQYy um leid sjalfsteedi aldrada, er
mikilveegt, ad hvetja pa til ad vidhalda eda auké@wavirkni og hreyfingu almennt [102].
Eldri konur i aheettuh6épum, sem eru of pungar edaglgndar en fylgja markvissri

gongudeetlun, geta aukid heilsutengd lifsgeedi $i4][1

Mikill breytileiki er & arangri aldradra a sex mina goénguproéfi, sem ma ad hluta til
atskyra med haed, pyngd, aldri og kyni [105, 106jvéknir einstaklingar taka steerri skref og
pvi er gangan skilvirkari. Offita eykur hins vegaftagido og pvi er gangan hja peim
oskilvirkari [105]. Aldurstengdar breytingar a véadtyrk leida til minnkads gonguhrada. PO
er sambandid & milli voovastyrks og gonguhrada dikkilegt, heldur eykst med haekkandi
aldri [96]. Litlar breytingar i hreyfigetu, geta fhailtolulega mikil &hrif & hreyfifeerni
veikburda aldrads félks, & medan miklar breytingafa litil eda engin ahrif & daglegt lif

aldradra, sem eru hraustir [107].

Ahrif pjalfunar hja oldrudum yfir 80 ara aldri, i margra patta og likleg skyring
pess er su, ad petta er hépur, sem hreyfir si fiessi hopur getur nad sama arangri med
gongupjalfun og med styrktarpjalfun [90]. beir semu i lIélegu formi, ganga hugsanlega
haegar en peir sem eru i gédu formi. Samt getaldleqri nAd sama hlutfalli af hamarkspulsi
sinum [108]. Sex manada goéngupjalfun getur aukidvainassa og styrk i leerum og aukio
voovavirkni um 6kkla, sem er gagnlegt i barattuvidi byltur [109]. Aldradir geta komid i

veg fyrir, ad jafnveegi minnki og faekkad byltum, mgd ad stunda gongupjalfun og aukid
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pannig lifsgaedi sin [110]. Kappsamleg ganga skiédra poli og meiri védvastyrk en haeg og
stutt ganga [111].

Pol er mjog h&dd vodvavinnu. Pvi dregur minnkun dwaimassa sem fylgir éldrun ar
poli og leidir pannig til minnkadrar getu til hréyfar og med timanum naudsynlegrar
lagmarks getu til ADL [59]. Lagur hvildarpuls, hidamarkspuls og hratt fall hjartslattar eftir

alag, eru peettir sem endurspegla gott pol [112].

2.5 Radleggingar um hreyfingu

Timalengd, tioni og akefd eru peir meelikvardar, sedngetum sett & magn hreyfingarinnar,

pegar spurt er um pad, hve mikil hreyfingin parf\eda, til ad baeta likamlega heilsu. Vid

akvoroun a umfangi hreyfingar, verdur ad huga aégond pattum. Hugsanlegt er ad pad sem

er naegjanlegt til ad baeta einn patt heilsu, duli #kad baeta annan patt hennar [113].

I Bandarikjunum var sett a laggirnar nefnd, semyfir pa vitneskju, er 1a fyrir um
hreyfingu og ahrif hennar a heilbrigdi [114]. Hletk nefndarinnar var ad skila einféldum
radleggingum um hreyfingu til almennings. Radleggimar eru & pa leid, ad fullordnir eiga
ao hreyfa sig i minnst 30 minutur flesta eda halstdaga vikunnar. Pessum 30 mindtum ma
na, med pvi ad safna saman stuttum lotum sem geitd &It nidur i 8-10 minatur i senn.
Ekki er porf a strangri eefingaasetlun, heldur ddghki oft, ad gera smavaegilegar breytingar i
att ad aukinni daglegri hreyfingu. Gardyrkja, hedissitorf, dans og fleira sem gert er af sbmu
akefd og rosk ganga safnast saman yfir daginn.deeir seekjast frekar eftir 1éttari hreyfingu,
purfa annad hvort ad hreyfa sig oftar, lengja timada hvort tveggja [114].

Arid 2007 var gefin Gt endurskodud Utgafa af pessadleggingum. Tilgangurinn var
ad uppfeera og utskyra betur, hvernig og hversuanihlfun folk parf, til ad na fram og
vidhalda jakveedum ahrifum & heilsu [115]. Hreyfirlggsi er enn mikid vandamal, pratt fyrir
radleggingar um mikilveegi hreyfingar. Offita er \andi vandamal og er visbending um, ad
orkujafnveegid hja morgum sé ekki rétt, par semllsifieiri hitaeiningum er neytt en eytt.
Ekki hefur verid synt fram & med rannsoknum, hvgiojalfun og hversu mikil han parf ad
vera, til ad koma i veg fyrir offitu. Meelt hefur & med pvi, ad folk reyni ad auka daglega
orkueydslu, til deemis med pvi ad ganga i stad péssota bil. Pad eru hins vegar margir
peettir, sem spila inn i pyngdarstjérnun og pvitedd finna helstu orsok offitu. Vissulega ma

segja ad asteeda offitu sé su, ad orkuneysla sé¢ enearkueydsla en pad segir ekki endilega
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af hverju pad stafar. Orkuinntaka er flestum arkyass & medan hreyfing er erfid. bvi er
oOliklegt ad &rangur naist, nema med viljastyrk $allk minnkadrar orkuinntoku. Um leid parf
aukna hvatningu til hreyfingar.

Pegar talad er um umfang pjalfunar, er att vid yrpaztti pjalfunar, eins og akefo,
tidni og timalengd. Pvi ma segja, ad heildarmagifysjar sé summa pessara patta. Ahrif
pjalfunar eru i hlutfalli vid heildarumfangio. En@d sidur parf ekki ad ganga nema 45-150
minatur a viku, til ad na fram jdkveedum &hrifum @ilsu. Hins vegar beetir lengri
pjalfunartimi eda aukid kapp pessi jakveedu ahnif feekar [31, 115].

Likaminn notar medal annars orkuna, sem vid faummat og drykk fyrir
grunnefnaskipti. Pa er att vido pau efnahvorf, semrf ptil ad vidhalda lagmarks
likamsstarfsemi og likamshita. Fyrir kyrrsetumanaraf 60-75% af orkultlatum i
grunnefnaskiptin en 10-25% i likamlega areynsluk Bém stundar kréftuga likamsraekt nytir

hins vegar yfir 90% af orkunni i pa starfsemi [116]

Eitt MET er meelikvardi & orkuporf i kyrrsetu [113¢ er pvi jafnt grunnefnaskiptum.

Eins og sjamai toflu 2.1., sem unnin er upgréin Ainsworth og félaga [117], ma sja ad

Tafla 2.1. Orkueydsla i MET vid ymsar athafnir

Litid alag < 3,0 MET Midlungs éalag 3,0 - 6,0 MET Mikio alag > 6,0 MET

Ganga
Haeg ganga Ganga ajafnslét 3,3 Mjog hréd gang 6,3
heima, i verslun Rosk gang 5 Fjallgangi 7,5-¢
eda & skrifstof 2 Skokk 8
Hlaup 11,5
Heimilisstorf
Tolvuvinne 1.t bvo glugga eda bil Snjomokstu 7
Bda um ram, 3 Moka skurt 8,5
vaska upp, strauja Sopa, ryksuga eda
eda matreié 2-2,% mopp: 3-3;t
Sla blettinn 55
Tomstundir
Handavinna 15 Badminton 4,5 Gonguskidi 7-9
Veida 2,5 Hjolad a jafnsléttu 6 Fotbolti 7-11
Leika a hljéofeeri 2-2,5 Dans 3 Sund 8-11
Golf 4,3 Tennis 8
Létt sund 6 Hradar hjélreidar 8-10
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fullordinn einstaklingur, sem gengur a jafnslétthradanum 4,5 km/klst, notar til pess orku
sem jafngildir 3,3 MET. Ef hann hins vegar eykuadann og skokkar & 7,5 km/kist p& er
orkuporfin ordin 8 MET. Samkveemt radleggingwm lagmarks hreyfingu settu MET
minutur ad na 450-750 & viku. MET minutur er hagptreikna at fra téflum, med pvi ad
margfalda orkueydsluna med timanum i minatum, send\er i hreyfinguna. Pad ma na 450
MET mindtum, med pvi ad ganga a 4,5 km/klst hradeedr og halfa klukkustund eda 30
minatur 5 daga vikunnar. Med pvi ad auka hradan® km/kist, ma nd 750 MET minatum,
med pvi ad skokka i 100 minutur eda 20 minuturgasddaga vikunnar [115]. Ma pvi safna
saman MET minutum yfir daginn, en til eru slikaflu sem néa yfir orkueydslu vid ymsar

daglegar athafnir.

Nanast hver sem er getur stundad styrktarpjalfuns Megar hefur heilbrigdisstafsfolk
ranglega talid ad slik pjalfun hafi 6aeskileg atitihaekkunar & blodprystingi [35]. Hid rétta
er, ad med réttri teekni er su heekkun a efri morkilddprystings, sem verdur vid
styrktarpjalfun minni en haekkunin vid polpjalfuna®agt er ad stunda styrktarpjalfun, ad
minnsta kosti tvisvar i viku med minnst einum dégnilli [115]. Akefd og stignun er staersti
hvati styrktarpjalfunar, sem & ad vera 6rugg og@uesrik fyrir aldrada [118]. Fj6ldi eefinga a
ao vera 8-10 og pyngdir parf ad auka pegar styekist pannig, ad fjoldi endurtekninga sem
parf til ad preytast sé 8-12. Aherslan er & ad#jla helstu védvahopa, sem eru mikilveegir i
ADL [35, 115]. Lifsvenjur sem einkennast af hregiingeta lengt lifid um nokkur ar. En pad
sem er mikilveegara er, ad slikur lifsstill eykdsdeedi [60]. Enginn hopur samfélagsins, getur
hagnast eins mikid af reglulegri likamspjélfun, simg aldradir. P6 beedi pol- og
styrktarpjalfun sé radlégd, getur adeins styrk@fpp komid i veg fyrir tap & vidvamassa og
styrk [35]. Auk pess getur aflaukandi pjalfun, [@em unnid er med mikla pyngd, faar
endurtekningar og hradar hreyfingar, skilad mestweayfifaernilegum avinningi [119]. Aukin
styrkur og massi hja éldrudum, getur pvi verid farskrefid i att ad reglulegri hreyfingu og
raunheef leid til ad vidhalda hreyfifeerni og sjést.

2.6 Markmid og rannséknarspurningar

Pad er nokkud ljost af umfjolluninni hér ad framad regluleg pjalfun skilar arangri i

barattunni fyrir betri heilsu. Framangreindar radkrsr syna fram &, ad med reglulegri
hreyfingu geta aldradir vidhaldid eda jafnvel auki@yfifeerni sina og sjalfsteedi. bjalfun eetti
pvi ad vera stér pattur stjornvalda til ad uppfyia stefnu, ad sem flestir aldradir geti verid
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sem lengst i sjalfsteedri busetu. Markmid pessaaangoknar var pvi, ad skoda ahrif
blandadrar pol- og styrktarpjalfunar & hreyfifasghdra folks, med pvi ad leggja mat a hreysti
og holdafar pess. Gerd var athugun & pvi, hvort unweeri a milli tveggja hopa,
bjalfunarhops og vidmidunarhops. [ framhaldi af pvar settar fram eftirfarandi

rannsoknarspurning:

+« Hvada ahrif hefur 26 vikna pol- og styrktarpjalfanikamssamsetningu, styrk, pol og

hreyfifeerni 70 ara og eldri einstaklinga?
Til ad svara pessum spurningum voru settar frarkamgadar i verkefninu nokkrar tilgatur:
0 Reglubundin pol- og styrktarpjalfun beetir styrk&@ og eldri.
[0 Reglubundin pol- og styrktarpjalfun eykur pol 7@ &g eldri.
0 Reglubundin pol- og styrktarpjalfun eykur bein-\wdgfjvamassa 70 ara og eldri.
[0 Reglubundin pol- og styrktarpjalfun minnkar fitursas70 ara og eldri.
0 Reglubundin pol- og styrktarpjalfun eykur hreyfifaer0 ara og eldri.

[0 Reglubundin pol- og styrktarpjalfun eykur lidleik@ ara og eldri.
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3. Adferdir og efniviour

I pessum kafla verdur uppbyggingu rannsoknaringst: Fjallad verdur um pétttakendur og

ihlutunar- og meeliadferdum lyst.

3.1 Uppbygging rannséknar

Vidfangsefni rannséknarinnar var, ad kanna ahuif re@nada ihlutunar a holdafar og hreysti
aldradra. Helstu aherslur i 26 vikna ihlutun vowl- fpg styrktarpjalfun, asamt hvetjandi
fyrirlestrum um neeringu, polpjalfun, styrktarpjaifuog oldrun. Patttakendur voru annars
vegar Ur sveitarfélaginu Arborg og hins vegar afuBborgarsveedinu. Stédumeeling | var
framkveemd adur en 26 vikna ihlutunartimabil héfserdar voru meelingar a holdafari,
voovastyrk, lidleika, poli og hreyfifserni. Ad ihlutartimabili loknu voru allar maelingarnar
endurteknar i stédumeelingu Il. Rannsoknin for fied 2008.

3.2 Patttakendur

patttakendur rannsoknarinnar komu baedi af hofudsevgedinu og Ur sveitarfélaginu
Arborg. A hofudborgarsveedinu var 300 einstaklinguim pydi oldrunarrannséknar
Hjartaverndar [120] bodin pétttaka. Peir adilar seppfylltu ekki dkvedna lagmarksstadla,
var ekki bodin pétttaka. Sérfreedingar & vegum Hyjemtndar sdu um pessa greiningu.
Jafnframt purftu patttakendur ad uppfylla akvedagmarkshaefni i SPPB proéfi, eda ad fa 7
stig af 12 mogulegum, auk pess sem peir skiludisifairsskyrsiu sem o6ldrunarlaeknir for
yfir. I Arborg var 50 einstaklingum af hvoru kynio®in patttaka, en peir voru valdir af
handahofi Gr ibdaskra. Adur hafdi laeknir farid yékrana og tekid Gt pa, sem ekki téldust
haefir til patttoku. Vido mat a heefi til patttoku duist laeknirinn vid sjukragdgn
heilbrigdisstofnunar Sudurlands. Medal annars ekmir Ut einstaklingar, sem hofou nylega
farid i adgerdir, voru med krabbamein med meinvirpda taugasjukdoma eins og Parkinson
eda Alzheimers. Allir patttakendur purftu ad hatdrv0 ara aldri. Bodsbreéf var sent til 300
einstaklinga & hoéfudborgarsveedinu og 100 einstghlift Arborg og var peim bodid &
kynningarfundi, par sem farid var yfir helstu pagtthnsoknar. Bréfinu var fylgt eftir med
simtali. M6kum eda 6drum nanum einstaklingum, sepfyltu skilyrdi um patttéku, var
einnig bodin patttaka. Med patttoku maka eda viaa Wiist vid, ad heegt veeri ad auka
likurnar a, ad patttakendur héldu ut allan rannadkmann auk pess sem hugsanlegu maetti
draga Ur brottfalli & rannsoknartima. A fundinuntwaelstu paettir rannsoknarinnar kynntir,
auk pess sem patttakendum voru kynntar krofur utandsin, en gerd var krafa um ad
minnsta kosti 85% maetingu i styrktarpjalfun. Godgumhark var ekki sett fram fyrir

péatttakendur & fundinum, vegna haettu & ad einviegjiu ad mida sig vio lagmarkid, en ekki
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asetlunina sem studst var vid i rannsokninni. Rgitgulagmark var, ad patttakendur naedu 30
mindtna medalgdngutima a dag i 26 vikur. Upplysmfsgkki rannséknarinnar, sem
Visindasidanefnd hafdi sampykkt var kynnt og utskgampykki Visindasidanefndar er i
fylgiskjali 1. | upplystu sampykki kom medal anndram, ad hver og einn geeti heett i
rannsokninni, hvenaer sem vaeri an skuldbindinga.gAkamir fengu heim med sér nokkur

gogn, sem gafu frekari upplysingar auk upplystsfsadis til utfyllingar (Fylgiskjal 2 og 3).

I upphafi lystu 173 einstaklingar yfir &huga atfisku og skiludu upplystu sampykki,
pbar af var 51 fra sveitarfélaginu Arborg og 12hafudborgarsvaedinu. Af pessum fjdlda voru
makar 39. Karlar voru 84 og konur voru 89. bPad ori 266 einstaklingar, sem afpokkudu
patttoku og gafu fyrir pvi ymsar skyringar. Flegi@irra sem afpokkudu héfou ekki dhuga, an
pess ad utskyra pad frekar, toldu sig ekki hafa t@da fannst verkefnid of bindandi. Nokkud
var um ad félk hefdi ahuga en taldi sig ekki gepfyllt skilyrdi um péatttbku vegna

fyrirsjaanlegrar flarveru a rannsoknartimanum.

Til ad geta tekid patt i rannsokninni purftu p&dadur ad uppfylla nokkur skilyrdi
fyrir utan pad, ad hafa ndd 70 ara aldri. Peir tougid skila inn heilsufarsupplysingum med
sampykki leeknis (Fylgiskjal 4 og 5) og standast BRReyfifeernipréf. Eins og sést i toflu 3.1
voru pad 10 einstaklingar, sem ekki uppfylltu pedglyroi, eda féllu ut af 66rum orsékum.
pPad voru ad lokum 173 sem foru i meelingu |. Eftiand var péatttakendum
hofudborgarsveedisins skipt algjorlega handahofgkeinrtvo hépa. Annar peirra var
pjalfunarhopur (PH) og hinn til vidmidunar (VH). Wl patttakendur i Arborg voru
pjalfunarhopi (PH).

Tafla 3.1. Fjoldi og kynjaskipting & ymsum stigum rannséknar

pétttakendur
Fjoldi Konur Karlar
Padu bod um patttoku 173 89 51,4% 84 48,6%
Arborg 51 25 49,0% 26 51,0%
Hofudborg 122 64 52,5% 58 47,5%

Hopaskipting i upphafi ihlutunar 165 85 51,8% 80 48,2%

pjalfunarhépur 104 55 53,3% 49  46,7%
Vidmidunarhdpur 61 30 49,2% 31 50,8%
Klarudu rannséknina 145 77 53,1% 68 46,9%
pjalfunarhépur 87 46 52,9% 41 47,1%
Vidmidunarhdpur 58 31 53,4% 27 46,6%
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Alls voru pad pvi 104 einstaklingar, 55 konur ogk&lar, sem fengu ihlutun a milli
stddumeelinga | og stédumeelinga Il. | vidmidunarhégi 61 einstaklingur (30 konur og 31
karl) pegar ihlutun hofst. Vid lok ihlutunartimadiils voru 87 manns eftir i pjalfunarho6pi og
58 einstaklingar i vidmidunarhopi (Tafla 3.1). Aétae brottfalls ma sja i toflu 3.2. og su
helsta var, vegna veikinda. Pau utskyra brottfallelnstaklinga. Sex manns uppfylltu ekki
skilyrdi um astundun i pol- og styrktarpjalfun ogrptreystu sér ekki til ad halda &fram
batttoku.

Tafla 3.2. Astaedur brottfalls 4 nokkrum stigum rannséknarinnar

Astzeda brottfalls Fjoldi Fjoldi
Fyrir thlutun Arannséknartima
Stéost ekki SPPB prof 2 Veikindi 11
Samkveemt leeknisradi 1 Uppfyliti ekki skilyrdi um patttoku 6
Missti dhugann 3 Treysti sér ekki til ad halda afram 3
Vegna brottfalls maka 1
Veikindi 1
Samtals 8 Samtals 20

3.3 Rannsoknarsnio

I toflu 3.3. ma sja helstu dagsetningar rannsékmari. Badir hopar foru i gegnum sému
meelingarnar. Stédumeeling | og Il hja patttakendurborg for fram & Laugarvatni fyrir utan
DXA- og styrktarmeelingar en peer foru fram i Hjagewd. St6dumeeling | og Il hja badum
hofudborgarhopum (PH og VH) féru fram i adstodu KSlaugardal fyrir utan DXA- og
styrktarmeelingar sem, féru fram i Hjartavernd. fhtubeggja pjalfunarhépa, PH var byggd
upp med sama heetti en ihlutun patttakenda i Arbdfgt einum manudi & undan ihlutun
hofudborgarhéps og lauk einum manudi fyrr. Stédumgelll for fram um leid og
ihlutunartimabili lauk. Vidmidunarhopur (VH) férstodumeelingu 1l pegar ihlutunartimabili

héfudborgarhépsins lauk.
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Tafla 3.3. Timasetningar kynningarfunda, sté6dumaeelinga og ihlutunar

Helstu timasetningar 2008

pjalfunarhopur i Arborg

Kynningarfundur & Selfossi 10. april

Sddumeeling | - Laugarvatn og i Hjartavernd 19. april - 16. mai
ihlutun 5. mai - 31. oktober
Stédumeeling Il - Laugarvatn og i Hjartavernd oktéber - 13. névember

pjalfunarhopur a héfudborgarsveaedi

Kynningarfundur - Laugardalur 30. april

Sddumeeling | - Laugardalur og Hjartavernd 6. - 26. mai

ihlutun 3. jani - 27. névember

Stédumeeling Il - Laugardalur og Hjartavernd névember - desember
Viomidunarhopur

Kynningarfundur - Laugardalur 2. mai

Sdédumeeling | - Laugardalur og Hjartavernd 8. mai - 9. juni

Stodumeeling Il - Laugardalur og Hjartavernd névember - desember

3.4 Ihlutunaradferdir

I pessum kafla verdur ihlutunaradgerdum lyst. Raerst i 26 vikna styrktar- og polpjalfun,

auk hvetjandi fyrirlestra um mataraedi. A ihlutuiaebilinu héldu patttakendur dagbaekur
auk pess sem haldin voru fraedsluerindi um atridh sengdust 6ldrun, auk pol- og

styrktarpjalfunar.

3.4.1 Styrktarpjalfun

pjalfunarhdparnir sefdou tvisvar i viku undir stjéiprottafreedinga og sjukrapjalfara.

Arborgarhopurinn aeféi i teekjasal endurhaefingarsibdWattar sjukrapjalfunar ehf. & Selfossi
en héfudborgarhdpurinn stundadi pjalfun i hofudstdd World Class i Laugum. Hopurinn

gat pé valid um, ad stunda sina pjalfun i einum eahs Gtbunum teekjasdlum

likamsreektarstodvarinnar & hofudborgarsveedinu lefirgja vikna pjalfun i Laugum. Badir

hopar fengu sambaerilega aefingadeetlun, sem télstuhédvahopum likamans. Aherslan var
a, ad styrkja steerstu vbdvahopa upphandleggjaakviiaks og leera. Afingataekin voru ekki
bau sému hja badum hépum, auk pess sem Arborgartydi prjar aefingar med eigin

likamspunga en hofudborgarhépurinn adeins eina.i agk reyndi a innanvert og utanvert
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leeri var ekki til stadar hja hofudborgarli, en teeki sem reyndi & kalfa voru ekki |

Arborgarhopi.

Allir eefingatimar byrjudu & 1-12 minatna upphitunannad hvort & hjdli ec
gongubretti. Sidan foru patttakendur eftir sefingh#éa, par sem peiskraiu ndkveemlega
nidur & eefingasediéftir hverja aefingu.l byrjun var ahersla & ad kenna patttakendu
aefingateekin og ad gefa peim tima til ad adlagagi esfingadlagi, en flestir patttakenc
hofou aldrei stundad markvissa styrktarpjalfun aFyrstu vikuna vatil deemisadeins tekin
ein umferd med 10 endurtekningum til ad gefa fdeekifeeri & pviad leera & teekin og lee
teeknina vid ad lyfta pyngdunNaestu vikur & eftir voru faar tveer umferd eftir asetlun a

aefingasedli (Fylgiskjal 6 og)7Ollum pjalfunartimum lauk med védvateygjt

Fyrstu 13 vikurnar var unnid euppbyggingu fyrir voovapolpar sem hver aefing v.
framkveemd 1Q8 sinnum og farnir tveir hringir. Midad var vid a®ustu -3 skiptin veeru
nokkud erfid. Seinni 13 vikurn, fra viku 14 til 26, var ahersla |6gduppbyggingwvodvaafls
og vodvamassa. | pessum hluta var hver gefing framkv&-10 sinnum og unnid med me
pyngdir en &dur. Midad var \, ad ef haegt var ad lyfta2skipti umfram asetladan fjélda
var pyngdin aukin. Olikpvi sem var i fyrri hluta pjalfunarinr, var na farinn einn hringur €
hver eefing framkvaemd B0 sinnum, hvilt og svo endurte. | badum hlutum pjalfunarinn:
var midad vid, ad eefingin teeki um40 til 60 minatur. Mynd 3. synir vel fj6lda
endurtekninga ihvorri umferd viku fyrir viku. Ein hvildarvika \ar i hvorum hlut:
aefingatimabilsins. | fyrilutanum var hvi i 9. viku og sidari i 18. viku pjalfun eins og sést

amynd 3.1.

Styrktarpjalfun tvisvar i viku i 26 viki

=N
a0 O

o
| I I I NN E—
I I
I I A
I I A

Fjoldi endurtekninga
o

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
Vikur

Mynd 3.1. Fjoldi endurtekninga i hvorum hring fyrir hverja viku styrktarpjalfunar
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Vio pjalfun var ahersla 16gd a ad patttakendur ysfalfsteedir vio aefingnar. Til ad
byrja med fengu allir leidsdgn um aefingateekin,ardthmkvaemd aefinganna og leidbeine
adstodadi vid teygjueefingdpjalfari var avallt til stadar vid eefiar i styrktarpjalfu. beir sem
misst h6fou ar esefingatimapru hvattir til ad vinna upp i aeetlunina i hvildu eda pega
timi geefist til. Peim var p#&jalst ad koma a opnunartinpjalfunarstédvarinni, en pa var

ekki 6ruggt ad pjélfari veeri til stad

3.4.2 Gongupjalfun

patttakendur gengu alldaga vikunng, ymist undir leidsogn eda ekkiyfstu 9 vikurnar var
gengid undir leidsogiprottafraeding tvisvar i viku, naestu 10ikurnar varpad einu sinni i
viku og sidustu &ikurnar varleidsogn tvisvar sinnum i viku. Pegar géngar med leidsdgn
tvisvar i viku, var pad ged manudogul og midvikudogum i Arborgen & manudégum ¢

fimmtudogum & hofudborgarsveedi Pegar gengid var eitt skipti var annd hvort

midvikudagureda fimmtudagu fyrir valinu. ZAfingar féru fram kl. @8 morgni dags nen

hvad fyrstu atta vikurnamar pjalfunarh6pum skipt i enntog kom pa seinrhlutinn kl. 10 ad
morgni. betta var gert til ad audvelda leidkingu patttakendag geeta pe, ad pjalfunaralag
hvers og eins veeri rétllar aefingar hofust med 10 mindtna upphifyrir géngunaog lauk

med 8-10 minutna nidurlagned teygjum, lidkandi aefingum og slokt Alla adra daga
vikunnar attu patttakendur gganga sjalfir samkveemt dagbdkins og mnd 3-2. synir var
gongutiminn 20 minatur fyrstu wna en var sidan smatt og smatt aukinn pannig a@&ltaég

gongutimi i 26 vikur yrdi um 34 mindtur & dag. lumdu og atjandu viku, sem vo

hvildarvikur i styrktarpjalfuninni, var géngutimirstyttur i 2( minatur (Mynd 3.2.

Gongupjalfun i 26 vikur
50
S
2
S 40 —M M-
£
Ego - ... ... B .G CE.CE.CE.
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c
Q
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O T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T 1
1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
Vikur

Mynd 3.2. Medaltal genginna minttna a dag fyrir hverja viku polpjalfunar
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Allir patttakendur fengu Polar hjartslattarmeeli I12g ar, sem syndi hjartslatt peirra
a4 medan gengid var. Med pvi moti gatu peir fylggtdneigin hjartsleetti eda pulsi medan a
gongu stéd. Til ad finna pjalfunardlag, sem henthdérjum og einum, var studst vid
Karvonen formulu [122]. Formulan byggir a pvi, galfunarpulsinn er asetladur med pvi ad
aldur og hvildarpuls er dreginn fra 220 og Utkomaargfoldud med alaginu. Hvildarpulsinn
er sidan lagdur vio utkomuna og ut kemur pjalfuddegpjalfunarpils = (((220 — aldur —
hvildarpuls) x alag) + hvildarpuls). Alag & pjaléutima var midad vid 50-70%. Fyrstu 8
vikurnar var pad 50% en sidan eftir pad 60%. i18kviku var sefingadkefd metin ad nyju hja
hverjum og einum. Stefnt var ad 70% éalagi sidustik8rnar. | nokkrum tilvikum, par sem
patttakendur voru a hjartalyfjum, var studst vigalprada, par sem afingapuls nadi ekki
tilskyldu marki formalunnar. Einnig var 50-60% a&eiialdio, ef péatttakendur treystu sér

ekki, til ad auka akefd sina pegar a leid pjalftinaa.

pjalfunarhopur i Arborg aefdi & aefingasveedi Ungraééiags Selfoss vid Engjaveg.
Notast var vido 400 m hlaupabraut, en pegar vetlk gegard og snjor eda halka var &
hlaupabrautinni, var gengid & upphitadri brautingmm gervigrasvoll. bjalfunarhépurinn i
hofudborginni gekk & hlaupabraut Laugardalsvallahaustmanudum, tvisvar sinnum i viku,
var gongupjalfun hans faerd innanhuss i nyju fiphtgitahollina i Laugardal. Patttakendur
voru hvattir til ad ganga innanhuss, ef vedur v@gggt og visbendingar um halku. Peim var

medal annars bent a stadi, sem mogulegt var adaghegar gongur voru ekki sameiginlegar.

Allir patttakendur fengu brasa sem peir voru hvditiad hafa medferdis og drekka
vatn 4 sefingum. Reynt var ad adlaga pjalfun adtahtiagum, sem attu erfitt med gongu, til
deemis var settur Ut stoll, par sem patttakenduu détilt sig, ef & purfti ad halda. |
Laugardalnum eru bekkir vid hlaupabrautina. Nokkmargir patttakendur hofou profad
stafagéngu og fannst peim stafirnir draga Gr aagdi vid gongu. A haustmanudum fengu
allir patttakendur i Arborg kynningu & stafagéngg gengu med pa sidasta manud
ihlutunartimabils. | héfudborginni var samskonanting i lok ihlutunartimabilsins og géatu
patttakendur par préfad stafagongu i sidustu \ikutinar. Peir sem hoéfou reynslu af stofum
fyrir ihlutun og vildu nota pa, var frjalst ad gdpad allan ihlutunartimann. Ef patttakendur
gatu ekki meett i skipulagda gongutima, voru peattivtil ad ganga sjalfir pann daginn. peir
sem voru fjarverandi, til deemis vegna ferdalagauvovattir til ad sefa afram & afangastad

samkvaemt pjalfunaralagi i dagbok.
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3.4.3 Fradsluerindi

A ihlutunartimabilinu voru haldin freedsluerindi iiypjalfunarhopinn. Alls voru petta sex 45
minutna erindi, sem dreifdust jafnt & ihlutunartid. Prju peirra voru um naeringu, auk eins
erindis um polpjalfun, eitt um o6ldrun og eitt umyrktarpjalfun. I 6drum manudi

ihlutunartimabilsins var freedsla um polpjalfun. rdid hélt Janus Gudlaugsson
iprottafraedingur og adjinkt vid Haskola islandgjorda manudinum fjalladi Dr. Erlingur

Johannsson proéfessor vid Haskoéla islands, um likgmis og 6ldrun med aherslu & gildi
hreyfingar fyrir aldrada. Olafur P6r Gunnarsson- lgfg oldrunarlaeknir & Landspitala-
Haskolasjukrahasi, var med freedslu um lifedlisfragddrunar i sjotta manudinum.
Neeringarfreedslan var i fyrsta manudinum, um mithabilid og i sjotta manudi

ihlutunartimabilsins og var i hondum Sondru Jonsddbrottafreedings. Oll erindin voru

byggd & baeklingi Lydheilsustédvar ,Radleggingar umataraedi og naeringarefni fyrir
fullorona og bérn fra tveggja ara aldri“ [123].

3.4.4 Dagbakur

Allir patttakendur i pjalfunarhopi fengu afhentegiak vio upphaf ihlutunartima, sem nadi til
fyrstu atta vikna. Pa fengu pau nyja dagbok fyegstu 10 vikur og sidan pa pridju og sidustu
fyrir sidustu 8 vikurnar (Fylgiskjal 8). Hlutverkagbokanna var ad gefa patttakendum betra
yfirsyn yfir asetlun hverrar viku og timabilsins éild, en einnig , ad skra alla hreyfingu,
matarskammta ur nokkrum faeduflokkum, svefntima iégn. Tilgangur dagbokarinnar var
einnig, ad fa upplysingar um hvort markmidum pjaHtasetlunar veeri nad og hvada
likamspjalfun var stundud fyrir utan pa asetlun, $egd var fyrir. Auk pess var tilgangurinn
einnig falinn i pvi, ad auka adhald og fa upplysingm naeringu, svefnvenjur og lidan.

Reglulega var fylgst med skraningum i dagbaekur.

3.5 Maeliaoferdir

I pessari rannsokn voru margar maelingar gerdar @duhlutun hofst, & medan & henni stod
og eftir ad henni lauk. Allir hopar voru styrktartole i hisnaedi Hjartaverndar i Képavogi,
auk pess sem par var gerd meeling & haed, pyngtamgdsamsetningu. Adrar meaelingar foru
fram & Laugarvatni, par sem Arborgarhépur var meetdui adstodu Knattspyrnusambands
islands i Laugardal i Reykjavik, par sem badir Bbrgarhoparnir voru meeldir (Fylgiskjal
9).
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3.5.1 Matalidleika
Vid mat a lidleika var studst vio tvo prof. Med adpeirra var lagt mat & leidleika i 6xlum,
med pvi ad hendur voru teygdar aftur fyrir bak. Medu var metinn lidleiki i nedri hluta

likamans, med pvi ad patttakendur teygou handleidgir yfir faetur.

3.5.1.1 Lidleiki axla

patttakendur stédu vido maelinguna. beir teygdu hbggrd yfir og aftur fyrir haegri 6xlina og
nidur eftir haegra herdabladi, eins langt og méguleg. Vinstri handleggur var settur aftur
fyrir bak og hondin teygd upp, eftir pvi i att aéifoi haegri. Meelistika var sett a milli [6ngu
tangar vinstri og heegra handar og fjarleegoin pailid meeld og skrad. Ef patttakendur nddu
ekki saman med fingur, var talan neikveed, ef p@ééunalveg saman, var skrad null og ef peir
naou ad vixla hondunum, var skrad plastala. Lidkeikstri axlar var meeldur med sama haetti.

Hver patttakandi fékk prjar tilraunir hvoru megig war besta maelingin skrad.

3.5.1.2 Lidleiki i nedri hluta likamans

patttakendur satu fremst a setu stéls (haed 42 san), hafdi verid komid pannig fyrir ad
stélbakid var upp ad vegg til ad tryggja stédugieltans. Markmid meelingarinnar var, ad
teygja hendur nidur eftir beinum fétlegg. Fétleggarsem teygt var yfir, var haféur beinn
fram, haelinn i golfi og 6kklinn krepptur i 90°. Hiriéturinn var beygdur um hnélid i um 90°.
Stjérnandi adstodadi patttakendur vid ad koma géttéd upphafsstédu og leidrétti hana ef
pess purfti. Meelistika, sem er 100 cm ad lengdJéagd & hnéd, pannig ad nullpunkturinn var
vid teer fétarins, sem verid var ad meela. Patttakeridgdu |6fa annarrar handar yfir
meelistikuna og l6fa hinnar par yfir. Peir rennd@asi beinum érmunum fram og nidur eftir
meelistikunni, eins langt og peir nddu i att ad tAnada fram yfir peer. Stjérnandi geetti pess
ad hné pess fétar sem teygt var yfir, veeri beimedan meelt var. Patttakendur attu ad teygja
sig ad sarsaukamorkum og purfti ad halda lengeygjustoou i um 2 sekdandur, en ekki
rykkja sér hratt fram, til ad na sem lengst. Bifid nullpunkti ad fingurgdémi léngutangar
nedri handarinnar var meelt og skrad. Ef patttakemddu ekki nullpunktinum pa var talan
neikveed, en jakveed ef hann nadi fram yfir nallpimkt Meelingin var framkveemd prisvar
sinnum og var hver meeling skrad. Besta nidurstadan ad lokum feerd inn a

skrasetningarblad og meelingin endurtekin med saaet# Fyrir hinn fotlegginn [21].

3.5.2 Hreyfiferniprof

Vid mat a hreyfifeerni er studst vio fjogur profnseneta medal annars snerpu, jafnvaegi, styrk
0g gbnguhrada.
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3.5.2.1 Stadid upp og keila hringué

Vid mat a snerpu og jafnveegi i hreyfingu, var studd prof, sem felst i pvi ad standa upp og
hringa keilu [18, 124]. batttakendur satu a armalau stol, sem komid var fyrir med stolbak
upp Vvio vegg til ad tryggja stbédugleika hans. Haddsstunnar var 42 sentimetrar. Maeld var
at atta feta (2,4 m) gdéngubraut, sem héfst vid fiestolfeetur. Vid endann & brautinni var

komid fyrir keilu. | upphafi sitja patttakendur &kum og halla sér upp ad stélbakinu.
Stjornandi sa til pess, ad patttakendur veeru firegphafsst6du adour en profid hofst og
atskyrai fyrir peim ad markmidid var ad standa uganga fyrir keiluna og setjast aftur a sem
skemmstum tima. begar patttakendur voru tilbdiakdi tstjérnandi nidur med pvi ad segja
,viobuinn, tilbdinn nd“. Timataka byrjadi a ordinynd” og klukkan var stéovud pegar

patttakendur voru sestir aftur. Profid var framkviegrisvar og betri timinn skradur.

3.5.2.2 SPPB hreyfiferniprof

Hreyfifeernipréfio SPPB hefur verid notad, til ad taehreyfifeerni hja eldri aldurshépum
[125]. Markmid pess er, ad meta hreyfifeerni neéiima. Profid skiptist i prja paetti sem meta
jafnveegi i kyrrstdou, gbnguhrada og styrk eda @agtaklings til ad standa upp af stél og
patttakendur fengu stig fyrir hvern hluta pess [IH$est voru gefin fjogur stig, en minnst
ekkert. Samtals var pvi haegt ad fa 12 stig fyta ptja hluta préfsins. Ad medaltali tok um 6
minatur ad preyta profid. Patttakendur voru i skidtilum hlutum pess. Profid var einnig
notad sem viomid fyrir patttoku i rannsokn. Ef taltandi nadi ekki 7 stigum af 12

maogulegum var hann utilokadur fra patttoku.

3.5.2.2.1 Jafnvaegisprof

Jafnveegisproéfio var framkveemt i premur prepum, reggvaxandi krofum a jafnveegio i
kyrrstodu. | fyrsta prepi voru patttakendur latsianda i 10 sekundur med feetur saman,
pannig ad skornir snertust og haelarnir voru i lEUpeim tokst ekki ad standa i pessari stédu
i 10 sekandur, var ekkert stig gefid og jafnveagipu heaett. Ef patttakendur nddu hins vegar
10 sekandum, feerdist peir & naesta prep profsingabannar féturinn settur fram med hinum,
pannig ad heell fremri fotar nam vid hinn fotinn [s@m tabergid er breidast. Stjornandinn,
sem adstodadi patttakendur vid ad fara i stodunadré krefdi, hélt i upphandlegg peirra til
studnings par til patttakendur gafu merki um adrhareetti sleppa og setti pa klukkuna i
gang. Um leid og annar féturinn hreyfdist ar sporuar klukkan stédvud en annars ekki fyrr,
en eftir 10 sekdndur. Ef patttakendur nadu ekki dékandum var timinn skradur,
jafnveegisprofinu haett og eitt stig gefid. beir seadu 10 sekindna markinu, feerdust yfir a

prigja stig. Annar foturinn var pa settur beintrfrdyrir hinn, pannig ad teer aftari foétar snertu
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hael pess fremri. Mikilveegt var ad feeturnir myndio@ina linu. Stjérnandinn, sem adstodadi
péatttakendur vid ad na stodu ef porf krafdi, héltpphandlegg peirra til studnings eins og
aour. begar pétttakendur gafu merki, sleppti sgodntakinu og klukkan var sett i gang. Um
leid og annar foturinn hreyfist ar sporinu var Kkak stodvud en annars ekki fyrr en eftir 10
sekundur. Fjogur stig voru gefin fyrir ad haldanjgdeginu i 10 sekundur. Ef patttakendur
n&du pvi hins vegar ekki, var timinn skradur og gefin. brju stig voru gefin ef stédunni var
haldid i 3 til 10 sekandur en tvo stig ef timinm g#yttri en 3 sekdndur.

3.5.2.2.2 Profa gonguhrada

Annar hluti SPPB préfsins var 4 m gonguprof & etgiada. Utbdin var braut par sem merktur
var upphafspunktur. Tveimur keilum var komid fyfir6-8 m fjarleegd fra upphafspunkti.
Stjérnandi kom brautinni pannig fyrir, ad hann hafddmidoum i 4 m fjarleegd fra
upphafspunkti, sem patttakendur vissu ekki af. ing@dmidun var gjarnan ein af fjiolmérgum
linum ipréttasalarins. patttakendum var sagt agy@ameinni linu fra upphafspunktinum, Ut a
milli keilnanna og ganga med sama hrada og efJ@iu ad gana uti & gangstétt. Stjornandi
setti klukkuna af stad pegar fyrri foturinn lyftis golfi vio fyrsta skref og stodvadi hana
pegar allur solinn a fremri feeti kom i goélf frama® 4 m vidmidunarlinuna. Proéfid var

endurtekid einu sinni, badar timasetningarnar skréd su betri notud vio stigagjof.

3.5.2.2.3 Standa-setjast prof

Prigji hluti préfsins var, ad standa upp Ur stéfta Ur hnjanum og setjast nidur aftur. pessi
hreyfing var endurtekin fimm sinnum eins hratt @gdt var. patttakendur satu a armalausum
stél, sem komid var fyrir med stolbak upp vido vegjfg,ad tryggja stdodugleika hans. Haed
stélsetunnar var 42 sentimetrar. Hendur voru keggslr & brjdstkassa, hné i 90° beygju og
hnésbaetur namu vid stélbrikina. batttakendur stipfudr pessari stodu, réttu vel Ur hnjanum
og settist nidur i sdmu stdédu aftur. Klukkan vatt $egang um leid og hreyfing hofst og
stodvud pegar patttakendur hofd rétta alveg Ui §érmta sinn. Adur en maelingin héfst var
patttakendur bedinn um ad sefa sig einu sinni, kidedd hann attadi sig & réttri taekni og
einnig til ad stjérnandi geeti gert leidréttingar [@rf krafdist. Sami stéllinn var notadur i

Ollum meelingum.

3.5.3 Styrktarmeaelingar
Framkveemdar voru prjar styrktarmeelingar. Gripstyrkar maeldur tvisvar med O6likum
meeliteekjum og & sitthvorum stadnum. Styrkur vodfrarhanverdu leeri var einnig meeldur. |

Ollum tilvikum var maeldur styrkur i kyrrstoou.
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3.5.3.1 Gripstyrkur

Tveer dlikar maelingar voru gerdar a gripstyrk. Onvarr framkveemd i Hjartavernd og notud
til pess séruatbdinn meelistéll ,Good Strength* stdta Metitur i Finnlandi [126].
Gripstyrkurinn var avalt meeldur i rikjandi hendienma annad hafi verid tekid fram.
patttakendur satu med hnésbeetur upp vid stélsdtanaig ad 2 fingur keemust & milli
stélsetu og hnésbotar. Bak stélsins var stillt jpgnad bak patttakandans var beint og
stélarmarnir pannig, ad olnbogar voru i 90° beyoguaxlir afslappadar. Fremst a arminum
peim megin sem atti ad meela, var gripmeeliteeki sanstillt pannig, ad hendi var i gripstodu
og Onnur lidamoét fingra, fr4 visifingri til litlaidigurs, voru i 90° beygju. Langastdng var Iatin
nema vid rautt merki & handfanginu. Hugbunadur uwdhar stjornadi maelingunni og
stjornandi sagdi patttakendum, hveneer peir atthya@d kreista og hvenaer peir attu ad heetta.
Adur en maeling hofst voru patttakendur bednir uth keeppa hnefann fimm sinnum til ad
hita upp vodvana sem atti ad maela. bPvi neest vayrétiyrir peim, ad peir pyrfti ad kreista
prisvar sinnum med hélfrar minatu millibili. Peiryfudu ad kreista & fyrstu sekdndu
meelingarinnar og heettu a milli peirrar fjérou ognintu. Stjornandi veitti munnlega
hvatningu a medan kreist var. Nidurstoour meelingafigeroust sjalfkrafa i hugbunad

tolvunnar, sem gefur aflestur i Newton (N).

Hin meelingin & gripstyrknum var gerd med kraftméglir grip, sem gefur aflestur i
kilbgrommum. Meelingin var framkveemd pannig, ad &@nsverid var ad meela, sat a
armalausum stol. Upphandleggurinn var laréttur nided sidunni og olnboginn var i 90°
beygju og laus fra siounni. Framhandleggur visednfog pumallinn upp. Patttakendur greip
um handfang meeliteekisins og kreisti pad, eins égshonum var unnt. Hver meeling var
skrad nidur og su besta af premur notud fyrir hviedad. Stjornandi meelingarinnar veitti
munnlega hvatningu i hvert skipti. Gripstyrkur bgghanda var maeldur prisvar sinnum. pad

var alltaf byrjad haegra megin og skipt um hoénd éfterja tilraun.

3.5.3.2 Styrkur vodva i framaverour leeri

Notadur var sami stoll og notadur var vid gripstygelinguna i Hjartavernd [126]. Styrkur i
framanverdum leervddvum var avalt meeldur i rikjeeeli, nema annad hafi verid tekid fram.
patttakendur satu med hnésbaetur upp vid stolseparaig ad 2 fingur keemust a milli
stélsetu og hnésbotar. Bak stélsins var stillt jiggn@d bak patttakenda var beint og
stélarmarnir pannig ad olnbogar voru i 90° beygm axlir afslappadar. A stolnum er
stillanlegur armur, sem gengur nidur fra hné ogunidyrir 6kkla. A pessum armi er

stillanlegur prystinemi, sem var stilltur panni@ hann sat nedst & skoflungnum i linu, sem
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var tveer fingurbreiddir fyrir ofan heelbein patttaka. Okkli peirra var festur vid nemann
med Ol og leerid var 6lad nidur & stélsetuna. P\stnaar Utskyrt fyrir patttakendum, ad peir
pyrfti ad spyrna prisvar sinnum med halfrar mindtiliibili. Peir byrjudu ad spyrna & fyrstu
sekundu meelingarinnar og haettu a milli peirrardioog fimmtu. Stjérnandi veitti munnlega
hvatningu & medan spyrnt var. Nidurstoour meelingafeerdust sjalfkrafa i hugbunad
tolvunnar, sem gaf aflestur i Newton (N). Adur énuf var oladur vid meelitsekid, voru
péatttakendur latnir sefa pessa hreyfingu med pwmdna feeti prisvar sinnum & maéti peim,
sem meeldi en sa hélt hond sinni péttingsfast a riddkegg patttakenda. Pannig fengu

patttakendur pjalfun i viokomandi hreyfingu og ugph fyrir maelinguna.

3.5.4 Sex minutna gonguprof

Sex minatna génguproéf er vidurkennt meeliteeki teigingar a poli hja eldri aldurshépum

[20], auk pess sem pad hefur verid notad vid maaling likamlegri getu hjarta- og

lungnasjuklinga [127, 128]. betta er fljotlegt adyd meeliteeki til ad meta pol. P6 ad meeling
eins og hamarks surefnisupptaka gefi ndkveemariyspiar um polid, er ekki haegt ad lata
eldri einstaklinga framkveema slikt préf. Gongupddfiyggir einungis a géngu og likist pvi
daglegum hreyfingum [129].

Utbuin var 16 metra léng géngubraut. Vid hvorn ehéanar voru settar keilur til ad
marka brautarlengd, auk pess sem sett var merkihviérn heilan metra brautarinnar.
patttakendur byrjudu vid keiluna & 6drum endanuengg beint i att ad hinni, Gtfyrir hana og
til baka. Peim voru veittar upplysingar pegar twaénutur voru lidnar og aftur eftir fjorar
minutur og sagt ad halda afram & sému braut. Stpalinskradi fijolda umferda og reiknadi (t,
hversu langt i metrum patttakendur komst & sex timi Adur en préfid hofst, fengu
patttakendur pulsmeeli, svo haegt veeri ad taka pulsinr og eftir gongu. batttakendur voru
bednir um ad sitja & stél og slaka & i tveer minaéwr en profid héfst og pulsinn tekinn og
hann skradur ad pessum tveimur mindtum lidnum. Eid dg sex minutna géngutimi var
lidinn var alagspulsinn tekinn og skradur. patttake var sidan bedin um, ad fa sér saeti og
sitja i eina minatu og slaka a. pa var pulsinnnielaftur eftir eina minatu i endurheimt og

skraour.

3.5.5 Holdafar
Holdafar var metid ut fra likamshlutamaelingum ogMyeislagleypnimaelingum. Maeld voru
haed og pyngd og at fra peim maelingum var likamspgrgjudull reiknadur. Einnig voru

gerdar meaelingar & ummali mittis og mjadma og hlupiessara meaelinga reiknad.
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3.5.5.1 Ummal mittis og mjadma

Mittisummal var meelt vid nafla og mjadmamal varidelpar sem rassinn skagadi mest ut. |
fyrstu var meelingin utskyrd fyrir patttakendum, sewru i neerbol og buxum. Peir stodu
uppréttir med orlitid bil milli féta, handleggi nid med sidum og horfdi beint fram.
patttakendur voru bednir um ad slaka & og andéegdlia medan meaelt var. Malbandid var
latio liggja pétt ad likamanum an pess ad strekkjdovi. Allar pessar meelingar voru
framkveemdar af sama adila og sama malband var mdteidn 6llum. Til ad akvarda mittis-
og mjadmamalshlutfall (MMH), var ummal mittis pakenda deilt med ummali mjadma

peirra.

3.5.5.2 DXA geislagleypnimeelingar

Allar DXA geislagleypnimeelingar voru framkveemdar Hjartavernd i Kopavogi af
geislafreedingi & vegum Hjartaverndar. Meelingardan fram fyrri hluta dags og meeliteekid
sem notad var vid myndgreininguna er DXA-skannigaéinni GE Lunar, IDXA, Software
11.40.004 [130]. Gerdar voru meelingar & 6llum likaom, sem folst i pvi ad skanna og
greina baedi beinmagn og beinpéttni & akvednum swveeddidva- og sinavef baedi a 6llum
likama og einstokum stdédum og fituvef & einstokumdsm og i ollum likamanum. | lok
myndatoéku eru myndir medhondladar i hugbunadi tsekem reiknar medal annars
beinmagnid (BMC) og beinpéttnina (BMD).

Vio komuna i Hjartavernd fengu allir péatttakenduopp, sem peir kleeddust vid
meelingarnar og voru eingdngu i naerbuxum innanuAdik. pess purftu peir ad taka af sér allt
skart. Adur en meeling for fram, purfti ad skra lvtbtaekisins kyn, heed og pyngd pess, sem
var meeldur. Geislafreedingur Hjartaverndar pyngaar-hsedarmeeldi pvi alla patttakendur.
Vid pyngdarmeelingarnar var notud 16ggilt vigt afrgjani SECA, tegund HV120 og vid
haedarmeelinguna var notadur SECA 206 haedarmeeli}.[131

Stjérnandi valdi i tolvu teekisins paer meelingar ggera atti og fylgdi leidbeiningum
pess. Vid meaelingu a beinum lagu patttakendur anbakiDXA teekinu og stjérnandi kom
prihyrningi fyrir & milli fota peirra og festi pad hann. brihyrningurinn kemur med teekinu og
er stadladur. Gerdar voru beinmaelingar a mjédmumankja peim sem voru med gervilio i
mjédm eda nagla i leerleggnum, sem gerdi meelingdnaméveemanlega a pvi sveedi.
Samkveemt geislafreedingi hefur jarn i likamanum faarbeinmeelinguna og DXA teekid

ofmetur pa beinin.
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I meelingu & mjukportum 14 sa, sem verid var ad mésar & bakinu med 6kkla og
hné saman. Olar voru settar um hné og okkla tirggnja, ad feetur veeru saman. Handleggir

lagu nidur med sidum.

3.5.5.3 Tolfraeodi

Vid arvinnslu gagna var nafnleynd tryggd med pvirmda rannsoknarnimer patttakenda. |
upphafi voru 6ll gogn sett inn i Microsoft Officexéel 2007 (Microsoft Corporation,
Redmond, Washington, USA) og padan yfir i tolfradifio Statistical Package for the
Social Sciences (SPSS) (utgafa 16,0, SPSS Inca@idllinois, USA). SPSS tdlfraediforritid
var notad vid urvinnslu allra gagna. Lysandi tofragar notud & allar breytur og medaltal og
stadalfravik allra meelinga sett fram.

Til ad kanna hvort marktsekur munar var a milli hépgphafi rannséknar, var notud
dreifigreining (ANOVA) a normaldreifd goégn en ansdann-Whitney prof. Parad t-prof var
notad til ad kanna breytingar innan hvors hops l& méeelinga | og Il normaldreifdra gagna.
Parad préf préfar mun medaltala og er naudsynfegggar bera a saman frammistédu hopa,
par sem sému einstaklingar eru préfadir aftur o§ pantar oft vegna pess, ad med pvi er
haegt ad koma i veg fyrir skekkju. Purfa gégnin atawvmormaldreifd til ad haegt sé ad nota t-
préf og var svo i pessari rannsokn, nema a meelingstigum fyrir 4 m géngu a SPPB profi,
par sem kom fram mikil neikvaed skekkja. ba var éMélcoxon Signed Rankgrof sem er
igildi parads t-ptofs.

ANOVA og ANCOVA eru baodar dreifigreiningar fyrir enrteknar meelingar en
ANCOVA er floknari og i peirri meelingu er haegt, d&drétta fyrir 6drum breytum.
ANCOVA dreifigreining er notud pegar rannsaka aytirgu & rannséknarnidurstédum milli
tveggja eda fleiri hépa og hentar sérstaklega eglap leidrétta parf fyrir breytum svo sem
aldri, kyni og grunnmeelingu. Pess vegna var ANCQdfaifigreining notud i pessu verkefni
pegar skodadur var munur & frammistédu milli pjadthéps og vidmidunarhops og var
leidrétt fyrir aldri, kyni og grunnmeelingu. Mida@wvido marktsekni £0,05.

Eins og sést i toflum er fjoldi patttakanda mismmadid maelingunum. Skyringin & pvi
er ad ekki var haegt ad framkveema allar meelingarhjan patttakendum. Fyrir pvi voru
ymsar astaedur. Til deemis var ekki unnt ad meaelaepalgfdu jarn & skodunarsveedi DXA
meelinga. Prir einstaklingar gatu ekki meett i sem@aglinguna hja Hjartavernd en klarudu
allar adrar meelingar. Vid meelingar & lidleika vadfeinkum vegna gervilidar i mjédm sem
einhverjir treystu sér ekki til ad preyta profid adMlingum tveggja einstaklinga i pvi ad standa
upp og hringa keilu var hafnad par sem i badurallilin voru nidurstédur meelinga langt fra

grunnmaelingum.
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4. Niourstoour

I pessum kafla verdur gerd grein fyrir nidurstédomeelinga, baedi i upphafi rannséknar og i
lok hennar. | upphafi verdur fjalla® um patttakendmedalaldur peirra og brottfall i
rannsokn. bvi naest verdur grunnmeelingum gerd Ski§n breytingum a milli grunnmaelinga
og seinni meelinga. Ad lokum verda nidurstddour seimneelinga eftir 26 vikna

ihlutunartimabil bornar saman & milli hopanna.

4.1 Pbatttakendur

145 einstaklingar luku rannsokninni. Af peim vorti igjalfunarhépi og 58 i viomidunarhopi.
patttakendur voru & aldrinum fra 70 ara til 89 &adalaldur var teep 78 ar. | pjalfunarhopi
var hann ram 77 ar og medalaldur viomidunarhOps7&aéar. Aldur og kyn patttakenda eftir
hopum ma sja i toflu 4.1. Ekki var markteekur muéualdri hopanna og hlutfall karla og

kvenna, var naleegt pvi ad vera jafnt i badum hopum.

Tafla 4.1. Medalaldur patttakenda og kynjahlutfall

Allir Viomidunarhopur bjalfunarhépur
Fjoldi Hlutfall Medaltal Fjoldi Hlutfall Medaltal Fjoldi Hlutfall Medaltal
Aldur 145 100% 77,5 +4.4 58 40% 78,0 +3,8 87 60% 77,2 +48
Karlar 68 47% 27 4T% 41 47%
Konur 77 53% 31 53% 46  53%

Gildi: medaltal og stadalfravik, fjéldi og hlutfall

Meeting i styrktarpjalfun var ad medaltali 94,6%5,9% og allir patttakendur uppfylltu
lagmarkskrofur um maetingu. Nokkrir einstaklingar dna ekki lagmarkskréfum um
gongutima, en beettu slikt upp med annarri samtgarheeyfingu eins og dansi, sundidkun,
golfi og ad hjola. patttakendur i pjalfunarhopnuemgu ad medaltali i 37,0 £ 9,7 minatur a
dag og su tala heekkadi i 42,7 + 14,1 minutur dmagar onnur sambeerileg hreyfing var talin

med. Hja vidmidunarhopi var géngutiminn ad medaltd|3 + 10,8 minatur & dag.

4.2 Brottfall

A pjélfunartimabilinu heltust 20 einstaklingar @stinni. begar nidurstédur grunnmaelinga
peirra eru bornar saman vid nidurstodur hinna keemfmunur i nokkrum maelingum. beir
voru markteekt eldri en hinir auk pess sem lidlepeirra var minni, nidurstoour &
hreyfifeerniprofum voru lakari, styrkur minni og pgengu styttra & sex minatna gonguprofi
(Tafla 4.2.).
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Tafla 4.2. Munur a grunnmaelingum peirra sem luku og luku ekki rannsékninni

Luku rannsékninni Luku ekki rannsoékninni

n Meeling | n Meeling |
Aldur 145 775+ 44 20 81,8 + 4,7
Teygt yfir vinstri fét (sm) 145 2,8 + 10,9 20 -4,0 + 14,7*
Keila hringud (sek) 144 6,1+ 1,2 20 8,4 + 2,0%**
SPPB - Stig fyrir jafnveegi 145 34+ 08 20 2,7+ 1,1
SPPB - 4 m ganga (sek) 145 35+ 0,7 20 4,0 + 0,9*
SPPB - Stig fyrir 4 m gongu 145 4,0+ 0,2 20 3,8 + 0,6
SPP SPPB - Standa-setjast (sek) 145 12,7+ 2,5 18 15,0 + 3,3*
SPP SPPB - Stig fyrir standa-setjast 145 29+ 09 20 1,9 + 1,1%**
SPPB - Samtals stig 145 10,2 + 1,3 20 8,3 + 2,40
Gonguvegalengd (m) 145 464,3 + 71,0 20 375,1 + 78,5
Gripstyrkur - vinstri (kg) 145 32,0 + 10,5 20 25,8 + 8,3*
Styrkur framan i laeri (N) 144 359,1 + 104,9 19 278,7 + 65,5**

*Markteekur munur & milli hépa (p<0,05) **Marktaekur munur & milli hépa (p<0,01) ***Markteekur munur & milli hépa (p<0,001)

4.3 Grunnmeelingar

Ekki reyndist tolfreedilega markteekur munur a hépunuid upphaf rannséknar nema i
premur af 46 maelingum sem gerdar voru. bjalfunartidp var sterkari i fétum en
vidmidunarhopurinn (p<0,05) og fljotari ad hring&ilk (p<0,001). Einnig var munur a
beinpéttni i heegri laerleggshalsi (p<0,001) par pgtiunarhopurinn hafdi meiri beinpéttni en

vidmidunarhopurinn. [ téflu 4.2 ma sja nidurstédllra grunnmeelinga.
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Tafla 4.3. Medaltol og stadalfravik grunnmaelinga beggja hopa

bjalfunarhépur Viomidunarhopur
n Meeling | n Meeling |
Likamsmeelingar og likamsfita
Mittismal (sm) 85 91,2 + 10,8 58 91,7 + 11,6
Mjadmamal (sm) 85 105,2 + 9,3 58 105,0 + 6,9
Hlutfall mittis og mjadma 85 0,87 + 0,08 58 0,87 = 0,10
Haed (sm) 87 166,4 + 8,3 58 169,0 + 7,7
pyngd (kg) 87 77,8 + 13,6 58 78,4 + 12,1
Likamspyngdarstudull 87 28,1 + 4,7 58 27,4+ 3,4
Kvidfita (g) 87 2873 + 1222 57 2761 + 924
Mjadmafita (g) 86 4742 + 1791 57 4823 + 1685
Heildarfita (g) 86 28148 + 9498 57 28580 + 7758
Hlutfall likamsfitu (%) 87 37,1+ 7,9 57 37,5+ 7,7
Heildarpyngd (g) 87 77726 + 13591 57 78340 + 12287
Lidleiki
Teygt yfir haegri f6t (sm) 87 2,2+ 10,9 58 2,6 £+ 11,6
Teygt yfir vinstri fot (sm) 87 3,0+ 9,8 57 3,2+ 11,0
Teygt yfir haegri 6xI (sm) 87 -8,7+ 9,6 57 -10,2 + 12,0
Teygt yfir vinstri 6xI (sm) 87 -14,7 + 10,1 57 -16,8 £+ 11,0
Feerni
Keila hringud (sek) 86 58+ 1,0 57 6,4 + 1,0%
SPPB - Stig fyrir jafnveegi 87 35+ 0,8 58 3,3+ 09
SPPB - 4 m ganga (sek) 86 3,4+ 0,6 58 35+ 05
SPPB - Stig fyrir 4 m gdngu 87 4,0 + 0,3 58 4,0+ 0,1
SPPB - Stadid upp Ur stol (sek) 87 12,4+ 2,4 58 13,1+ 2,5
SPPB - Stig fyrir stadid upp Ur stol 87 3,0+ 0,9 58 2,7+ 0,8
SPPB - Samtals stig 87 10,4+ 1,4 58 10,0 + 1,2
pol
Hvildarpuls (slég/min) 85 65,0 + 10,1 58 67,7 £ 9,7
Gonguvegalengd (m) 87 465 + 77 58 465 + 62
Puls i lok 6 min géngu (slég/min) 86 117,2 + 20,5 57 111,4 + 22,1
Puls 1 min eftir 6 min géngu (slég/min) 86 92,8 + 18,3 58 87,7 + 16,8
Styrkur, védvar og bein
Gripstyrkur - haegri (kg) 87 34,1+ 11,2 58 32,8+ 9,7
Gripstyrkur - vinstri (kg) 87 32,8 + 10,9 58 30,7 £+ 9,6
Gripstyrkur (N) 87 346,2 + 106,9 57 347,5 + 109,9
Styrkur framan i leeri (N) 87 375,3 + 109,5 57 334,3 + 92,9*
Vodvamassi féta (g) 87 15440 + 2850 57 15197 + 2988
Vodvamassi kvids (g) 87 3349 + 604 57 3412 + 721
Voédvamassi handleggja (9) 87 5300 + 1273 57 5374 + 1384
VVédvamassi mjadma (g) 87 6547 + 1292 57 6562 + 1320
VVédvamassi vinstri handleggjar (g) 87 2632 + 636 57 2663 + 682
Vodvamassi vinstri fétleggjar (g) 87 7690 + 1424 57 7566 + 1582
VVédvamassi haegri handleggjar (g) 87 2668 + 648 57 2712 + 716
Vodvamassi haegri fétleggjar (g) 87 7750 + 1456 57 7631 £+ 1465
Heildar vodvamassi (g) 87 46806 + 7625 57 47177 + 8611
Heildar vbdvamassi bols (g) 87 22827 + 3460 57 23278 + 4215
Beinmagn vinstri leerleggshals (g) 84 4,68 + 0,96 55 4,93 + 0,98
Beinpéttni vinstri leerleggshals (g/cm?) 84 0,85+ 0,14 55 0,89 + 0,13
Beinmagn haegri leerleggshals (g) 83 4,73 + 1,05 54 5,02 £ 0,97
Beinpéttni haegri leerleggshéls (g/cm?) 83 0,84 + 0,14 54 0,89 + 0,12*
Heildar beinmagn (g) 87 2489 + 598 57 2582 + 687
Heildar beinpéttni (g/cm?) 87 1,13 £+ 0,15 57 1,16 £ 0,17

* Markteekur munur & milli hépa (p<0,05) ** Markteekur munur & milli h6pa (p<0,001)
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4.4 Fyrri og seinni malingar

4.4.1 Likamshlutamalingar og likamsfitumaelingar

Eftir sex méanada ihlutanartimabil hofou badir hépaminnkad mittismal sitt, hlutfall mittis
og mjadma (MM hlutfall) og likamspyngd markteekt.egtingin & mittismali og hlutfalli

mittis og mjadma var pad sama hja badum hépumpfdjfunarhépi minnkadi likamspyngdin
meira. Likamspyngdarstudull (LPS) pjalfunarnops Kagk og fram kom tolfreedilega
markteek haekkun & likamsheed (Tafla 4.3.).

Tafla 4.4. Nidurstodur parads t-profs a likamshlutamalingum

n Meeling | Meeling I Breyting t-gildi p-gildi
pjalfunarhépur
Mittismal (sm) 83 91,2 + 10,9 86,8 + 10,9 -4,4 4+ 4,6 8,75 <0,001
Mjadmamal (sm) 83 1052 + 9,4 104,5 + 9,3 0,7 + 38 -1,60 0,114
MM hiutfall 83 0,87 + 0,08 0,83 4+ 0,08 0,0 + 0,05 7,42 <0,001
Heed (sm) 86 166,4 + 8,3 166,6 + 8,5 0,2 + 0,7 3,10 0,003
pyngd (kg) 86 77,8 + 13,6 76,5 + 13,5 1,3+ 21 -5,86 <0,001
LbS 86 28,1 & 4,7 27,6 + 4,7 0,5 + 0,8 6,17 <0,001
Viomidunarhdpur
Mittismal (sm) 57 91,7 + 11,6 87,4 + 11,2 43 + 3,4 -9,61 <0,001
Mjadmamal (sm) 57 105,0 + 6,9 104,9 4+ 6,5 0,1 + 3.3 0,22 0,829
MM hiutfall 57 0,87 + 0,10 0,83 + 0,09 0,0 + 0,04 -7,08 <0,001
Heed (sm) 57 169,0 + 7,7 168,9 4+ 7,7 0,1 4+ 05 -1,39 0,169
pyngd (kg) 57 78,4 4+ 12,1 77,9 + 12,4 0,5 + 2,0 2,09 0,041
LbS 57 27,4 + 3,4 27,2 + 3,5 0,2 + 0,7 -1,90 0,062

Gildi: Medaltal og stadalfravik

Pegar hoéparnir voru bornir saman eftir ihlutunaatiiid og leidrétt fyrir aldri, kyni og

grunnmeelingu kom i lj6s ad vidmidunarhopur var pyngg med heaerri likamspyngdarstudul

Tafla 4.5. Samanburdur a likamshlutamaelingum i lok rannséknar med leidréttingu fyrir aldri, kyni og grunnmaelingu

pjalfunarhépur Vidmidunarhépur ~ Medal- 95%

n Medaltal n Medaltal nﬁilsur oryggismork F-gildi  p-gildi
Mittismal (sm) 84  869+547 58 87,2 + 41,5 0,32 -164 -1,00 0233 0,630
Mjadmamal (sm) 84 1044 +51,4 58 1051 +38,9 071 -1,87 0,45 1468 0,228
MM hiutfall 84  0,83+53 58 0,83 + 4,1 0,00 -0,01 0,01 0,001 0,981
Heed (sm) 87 167,7+225 58  167,3+16,6 035 013 -056 10,325 0,002
byngd (kg) 87 767 +41 58 77,5 £ 30 0,72 1,41 -0,03 4284 0,040
LbS 87  27,3+249 58 27,6 + 18,4 0,35 -061 -0,09 7118 0,009

en pjalfunarhopurinn (Tafla 4.4).
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Mynd 4.1. synir vel hvernig mjadmamal PH minnkam#éli maelinga & medan pad stendur i
stad hja VH.

Mjadmamal

105,4 105,2
105,2
105.0 104,9

’ —
104,8 105,0 ~_

sm
104,4
104.2 104,5 —#=PH
104,0
1 2
Maeling

Mynd 4.1. Breyting 8 mjadmamal hépanna a milli mzelinga

Eins sést i toflu 4.5. pa minnkadi kvidfita, mjaditeg heildarfita, hlutfall fitu og
heildarpyngd hja bAdum hépum marktaekt. Hja pjalfaéai var minnkunin meiri i 6llum

meelingunum.

Tafla 4.6. Nidurstodur parads t-profs a fitumaelingum

n Meeling | Meeling Il Breyting t-gildi p-gildi
bjalfunarhépur
Kvidfita (g) 83 2852 + 1232 2598 . 1192 -254 + 308 -7,57 <0,001
Mjadmafita (g) 82 4725 4 1813 4426 4 1723 299 4 363 -7,51 <0,001
Heildarfita (g) 82 27980 + 9603 26151 + 9259 -1830 + 1953 -8,53 <0,001
Hiutfall likamsfitu (%) 83 37,0 + 8,0 353 + 8,2 -1,7 + 1,8 -8,57 <0,001
Heildarpyngd (g) 83 77547 + 13747 76174 + 13678 -1374 4+ 2329 -5,40 <0,001
Vidmidunarhopur
Kvisfita (g) 56 2761 + 924 2642 1 936 119 + 288 3,12 0,003
Mjadmafita (g) 56 4823 + 1685 4684 + 1692 -140 + 309 3,41 0,001
Heildarfita (g) 56 28580 + 7758 27696 + 8177 -884 + 1731 -3,86 <0,001
Hiutfall likamsfitu (%) 56 375 + 7,7 36,6 + 8,2 -1,0 + 1,8 -4,08 <0,001
Heildarpyngd (g) 56 78340 4 12287 77707 4+ 12546 633 4 2019 2,37 0,021

Gildi: Medaltal og stadalfravik

Tafla 4.6. synir ad markteekur munur var a hépunurakikrum maelingum pegar leidrétt var

fyrir aldri, kyni og grunnmeelingu. P& var kvidfitajadmafita, heildarfita og

49



Tafla 4.7. Samanburdur a fitumalingum i lok rannséknar med leidréttingu fyrir aldri, kyni og grunnmeaelingu

bjalfunarhépur Vidmidunarhopur ~ Medal- '

tals- 95% 6ryggismork o .

n Medaltal n Medaltal munur F-gildi p-gildi

Kvidfita (g) 84 2566 + 472 57 2690 + 353 -123,9 -222,6 25,2 6,162 0,014
Mjadmafita (g) 83 4467 + 552 57 4624 + 345 -157,3 -271,3 -43,4 7,454 0,007
Heildarfita (g) 83 26407 + 1184 57 27322 + 894 -915,0 -1548,1 -282,0 8,171 0,005
Hlutfall likamsfitu (%) 84 35,5+ 37,5 57 36,2 + 28,0 -0,7 -1,3 -0,10 5,287 0,023
Heildarpyngd (g) 84 76507 * 1309 57 77215 =981 -707,2 -1468,2 53,8 3,378 0,068

hlutfall fitu minna hja pjalfunarhépi en viomidurnpi. Auk pess var pjalfunarhépurinn

[éttari en viomidunarhopurinn en sa munur var akudr pess ad vera marktaekur.

A mynd 4.2. sést hvernig kvidfita minnkar & milleefinga hja badum hopum.

Kviofita
5900 2873
2850 l\
2800 C
2750 L 2
g 2700 1 2761
2650
2600 —4—VH
2550
2598

2500 —&—PH
2450

1 2

Maeling

Mynd 4.2. Fyrri og seinni maeling a kvidfitu hja badum hépum

4.4.2 Lioleiki
pjalfunarhépur jok lidleika sinn markteekt i badumluin og i badum hlidGum nedri
likamshelmings. Hja vidmidunarhopi jokst lidleikkla markteekt en ekki kom fram markteek

breyting & lidleika i nedri likamshelmingi (Taflaza.
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Tafla 4.8. Nidurstodur parads t-profs a lidleikamaelingum

n Meeling | Meeling I Breyting t-gildi p-gildi
pjalfunarhépur
Teygt yfir haegri fot (sm) 86 2,2 + 10,9 6,8 + 8,7 47 + 7,8 5,59 <0,001
Teygt yfir vinstri fot (sm) 86 3,0 + 98 76 + 83 46 + 7,9 5,40 <0,001
Teygt yfir haegri 6xl (sm) 85 -8,8 + 9,6 6,2 + 7,5 25+ 51 4,62 <0,001
Teygt yfir vinstri x| (sm) 85 -14,8 + 10,1 11,6 + 9,1 324+ 55 543  <0,001
Viomidunarhdpur
Teygt yfir heegri fét (sm) 56 24 4+ 11,6 2,3 + 12,3 0,1 + 6,9 0,12 0,908
Teygt yfir vinstri fét (sm) 56 3,2 4+ 11,0 34 4+ 12,2 02+ 7,3 0,18 0,857
Teygt yfir heegri oxI (sm) 55 9,8 4+ 11,9 76 + 10,4 23 4+ 4,6 3,68 0,001
Teygt yfir vinstri x| (sm) 55 -16,7 + 11,0 -13,9 4 11,5 27 + 6,2 3,27 0,002

Gildi: Medaltal og stadalfravik

Eins og sést i toflu 4.8. var markteekur munur #eilid nedri likamshelmings hépanna.

Lidleiki pjalfunarhopsins var meiri en viomidunagsins pegar leidrétt var fyrir aldri, kyni og

Tafla 4.9. Samanburdur a lidleikamaelingum i lok rannséknar med leidréttingu fyrir aldri, kyni og grunnmaelingu

pjalfunarhépur Vidmidunarhépur ~ Medal- 95%
n Medaltal n Medaltal nﬁliur oryggismork Fgildi  p-gildi
Teygt yfir haegri f6t (sm) 87 6,8 £ 73,3 57 2,3 +53,4 4,6 2,3 -6,79 16,296 <0,001
Teygt yfir vinstri fét (sm) 87 7,6 £75,5 57 3,3+55,1 42 1,8 658 12233 0,001
Teygt yfir haegri oxI (sm) 86 6,5 + 57,1 56 71+41,4 06 -08 1,97 0,680 0,411
Teygt yfir vinstri 6xl (sm) 86 -12,3 + 66,0 56 -12,9 + 47,9 0,6 -1,2 2,51 0,468 0,495

grunnmaelingu.

A mynd 4.3. sést vel hversu gédum arangri PH né#dika hsegra megin i nedri
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Mynd 4.3. Fyrri og seinni mzaeling a lidleika i nedri likamshelmingi haegra megin hja badum hépum



likamshelmingi.

4.4.3 Hreyfiferni

Eins og sést i toflu 4.9. pa juku badir hoparningdhrada sinn markteekt i 4 m goéngu.
pjalfunarhépurinn beetti timann sinn i ad standa agphringa keilu, og a standa-setjast
profinu og fékk fleiri heildarstig & SPPB profindiomidunarhdpurinn fékk markteekt fleiri
stig standa-setjast profinu.

Tafla 4.10. Nidurstodur parads t-profs a hreyfifeernimaelingum

n Meeling | Meeling Il Breyting t-gildi p-gildi
pjalfunarhépur
Keila hringud (sek) 83 58 + 1,0 53+ 08 0,5 + 0,6 -7,05 <0,001
Stig fyrir jafnveeg 86 35.+08 3,6 + 0,7 0,2 + 0,9 1,74 0,085
4 m ganga (sek) 85 34+ 06 31+ 06 0,3 + 0,5 5,20 <0,001
Stig fyrir 4 m gongu 86 40 403 40 1+ 0,2 0,0 + 0,3 .0,822 0,414
Stadia upp dr stol (sek) 85 124 4+ 2,4 10,7 + 1,8 1,7 + 1,6 9,83  <0,001
Stig fyrir stadié upp 0r stél 85 30+ 09 35+ 06 05+08 6,36 <0,001
Samtals stig 86 10,4 + 1,4 11,1 4 1,2 07 + 1,3 505  <0,001
Viomidunarhépur
Keila hringud (sek) 55 6,4 + 1,0 6,4 + 1,0 0,0 + 0,7 -0,20 0,839
Stig fyrir jafveegi 57 33409 33 408 0,0 + 1,0 0,25 0,802
4 m ganga (sek) 57 35.05 34 104 0,2 + 0,5 2,62 0,011
Stig fyrir 4 m gongu 57 40 4+ 0,1 40 1+ 0,1 0,0 + 0,2 0,0% 1,000
Stadid upp Ur stél (sek) 56 13,0 + 2,5 12,5 + 2,6 0,5 + 2,0 -1,96 0,055
Stig fyrir stadid upp dar stol 57 2,7+ 08 30+ 10 02 +08 2,36 0,022
Samtals stig 57 10,0 + 1,2 10,3 + 1,3 03+ 13 1,62 0,110

Gildi: Medaltal og stadalfravik
a. Wilcoxon Signed Ranks préf med z-gildi

pjalfunarh6purinn var markteekt fljétari ad hringgillk en vidmidunarhopurinn pegar leidrétt
var fyrir aldri, kyni og grunnmeelingu. Vegna pes®imig jafnveegismeeling SPBB proéfsins er

Tafla 4.11. Samanburdur a hreyfifeernimaelingum i lok rannséknar med leidréttingu fyrir aldri, kyni og grunnmaelingu

pjalfunarhépur Vidmidunarhépur ~ Medal- 95%

n Medaltal n Medaltal ﬁzur oryggismark Fgildi  p-gildi
Keila hringud (sek) 84 5,5+ 23,2 56 6,1+ 15,4 -0,65 -0,84 0,45 42,391 <0,001
Stig fyrir jafveeg 87 3,6 + 238 58 34 +17,6 0,23 0,00 0,47 3,797 0,053
4 m ganga (sek) 86 3,1 +19,0 58 33+142 0,16 -0,32 -0,01 4,498 0,036
Stig fyrir 4 m géngu 87 4,0 £10,7 58 4071 0,00 -0,05 0,05 0,001 0,973
Standa - setjast (sek) 86 10,9 + 35 57 12,3 + 26 1,42 -1,94 -0,90 29,330 <0,001
Stig fyrir standa - setjast 86 3,5+ 22,6 58 3,1+16,8 040 018 061 13330 <0,001
Samtals stig 87 11,0 + 29,0 58 10,4 + 21,5 058 0,23 093 10816 0,001
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uppsett pa er 6gerlegt ad bera saman tima hopapua Bins vegar feer pjalfunarhopurinn
markteekt fleiri stig en viomidunarhopurinn. Badibgarnir fengu fullt has stiga fyrir 4 m
gongu og pvi enginn munur a peim par pratt fyribg@funarhépurinn framkveemdi profid &
marktaekt skemmri tima en vidmidunarhOpurinn. Pjaftndépurinn nadi markteekt betri

arangri en viomidunarhépurinn i 6llum 6drum hregdihimaelingum (Tafla 4.10.).

Mynd 4.4. synir ad timinn sem pad tekur ad gangaetra styttist hja badum hépum

pannig ad génguhradi peirra jokst & timabilinu.

4 m ganga
3,6 3,5
35 \
3,4
34 \l
3,3 \
. 32 3,4 TN
31 \I —VH
3,0 31 == PH
2,9
2,8
1 2

Mazeling

Mynd 4.4. Breyting a gonguhrada hépanna a milli malinga

444 Pbol
pjalfunarhépurinn beetti arangur sinn marktaekt iurdll polmeelingum (Tafla 4.11.).
Hvildarpulsinnleekkadi, gonguvegalengdin jokst oglsp&inn einni mindtu eftir géngu

leekkadi. Engar breytingar urdu a pulsi eda gongaleemd viomidunarhdpsins.
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Tafla 4.12. Nidurstodur parads t-proéfs a polmaelingum

n Meeling | Meeling Il Breyting t-gildi p-gildi
bjalfunarhépur
Hvildarpuls (sl6g/min) 84 65,0 + 10,1 62,0 + 8,6 31 +79 -3,59 0,001
Gonguvegalengd (m) 85 464 4 77 498 4 72 34,0 + 43 7,29 <0,001
Pals {lok 6 min géngu (sldg/min) 84  117.3 4+ 20,6 114,7 + 20,0 26 4+ 17,7 -1,37 0,174
Puls 1 min eftir 6 min gongu (slog/min) 83 92,7 + 184 853 + 16,8 7,4 + 18,2 3,71 <0,001
Vidmidunarhoépur
Hvildarpils (slog/min) 57 67,7 + 9,7 66,1 + 10,6 -1,7 £ 7,0 -1,82 0,074
Gonguvegalengd (m) 57 464 4 62 461 4+ 67 3,0 4 42 -0,54 0,589
Pdls {lok 6 min géngu (sldg/min) 55 1111 4+ 22,1 108,7 + 21,8 23+ 19,3 -0,01 0,368
Puls 1 min eftir 6 min gongu (slog/min) 57 87,7 + 16,8 88,8 + 17,7 11+ 119 0,69 0,496

Gildi: Medaltal og stadalfravik

Pegar leidrétt var fyrir aldri, kyni og grunnmeaelingom fram munur & hépunum i lok
ihlutunartimabils (Tafla 4.12). Pjalfunarhépurinarvmed markteekt laegri hvildarpuls,
gonguvegalengdin var marktaekt meiri og puls, tekeinni minutu eftir sex mindtna

gonguprof, var markteekt leegri

Tafla 4.13. Samanburdur a polmalingum i lok rannséknar med leidréttingu fyrir aldri, kyni og grunnmeaelingu

pjalfunarhdépur Vidmidunarhépur ~ Medal- 95%
n Me3altal n Me3altal n:um'” oryggismork  E.giidi  p-gildi
Hvildarpdls (slég/min) 85 63 + 73 58 65 + 55 -2,4 -4,7  -0,05 4,059 0,046
Gonguvegalengd (m) 86 498 + 179 58 461 + 133 36,4 229 4989 28514 <0,001
Plls ilok 6 min géngu (slég/min) 85 113 + 113,8 56 111 + 83,3 2,3 -3,3 7,98 0,658 0,419
Puls 1 min eftir 6 min géngu (slég/min) 84 84 +£1032 58 90 £ 78,2 59 -106 -1,22 6,204 0,014

A mynd 4.5. sést vel hvernig gonguvegalengd pj&@fadps jokst yfir timabilid en

gonguvegalengd viomidunarhopsins stdd i stad.
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Mynd 4.5. Breytingar a gonguvegalengd hopanna a milli malinga

4.4.5 Styrktarmeelingar og maelingar 4 vidvum og beinum

pjalfunarhdpurinn jok markteekt gripstyrk i haegriagstri hendi og i gripstyrktarmaelingu
rikjandi handar i Hjartavernd. Einnig jokst styrkuframanverdoum lservédvum markteekt.
Vidmidunarhépurinn stéd i stad i ollum meelingumrgpgiyrk og styrkur i framanverdum

leervddvum minnkadi markteekt (Tafla 4.13.).

Tafla 4.14. Nidurstodur parads t-profs a styrktarmaelingum

n Meeling | Meeling I Breyting t-gildi p-gildi
pjalfunarhépur
Gripstyrkur - heegri (kg) 85 34,3 + 11,0 35,4 + 10,6 1,1 + 33 3,08 0,003
Gripstyrkur - vinstri (kg) 86 32,8 + 10,9 33,6 + 10,6 0,8 + 3,4 2,05 0,044
Gripstyrkur (N) 83  346,2 4+ 108,2 359,1 4+ 116,9 12,9 4+ 40,9 2,89 0,005
Styrkur framan f leeri (N) 83  377,7 + 109,5 395,2 4+ 103,1 17,4 + 49,1 3,25 0,002
Vidmidunarhopur
Gripstyrkur - heegri (kg) 57 32,8 + 9,7 33,5 + 10,2 0,7 + 3,3 1,58 0,120
Gripstyrkur - vinstri (kg) 57 30,7 + 9,6 31,4 + 9,6 0,7 + 3,1 1,79 0,079
Gripstyrkur (N) 56  347,5 + 109,9 351,1 4+ 108,3 3,6 + 32,7 0,83 0,412
Styrkur framan { leeri (N) 54 3349 ; 93,4 319,8 + 955 -15,1 4+ 49,2 -2,28 0,027

Gildi: Medaltal og stadalfravik

Ad lokinni ihlutun kom fram munur & milli hépanna slyrk leervodva en ekki
gripstyrk. Pjalfunarhopurinn var markteekt sterkarieervédvum en vidmidunarh6purinn
(Tafla 4.14.).
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Tafla 4.15. Samanburdur a styrktarmalingum i lok rannséknar med leidréttingu fyrir aldri, kyni og grunnmeaelingu

bjalfunarhépur Vidmidunarhépur ~ Medal- 95%
n Medaltal n Medaltal nfjlrs]ur oryggismork Fgildi  p-gildi
Gripstyrkur - haegri (kg) 86 34,9 + 49,5 58 34,3 + 36,9 06 -04 165 1391 0,240
Gripstyrkur - vinstri (kg) 87 32,8 50,7 58 32,6 + 37,5 02 -08 131 0190 0,664
Gripstyrkur (N) 84 3,6 + 167,5 57 351,54+ 1253 73 51 1973 1360 0,246
Styrkur framan i leeri (N) 84  381,7 + 190,1 55  340,3+1389 414 250 57,87 24890 <0,001

A mynd 4.6. sést vel ad styrkur i framanverdur legkist hja pjalfunarhdpi en minnkar

hja viomidunarhoépi & milli maelinga.

Fotstyrkur
410,0 395,2
390]0 2,7':.’2 l.
370,0
350,0 334,3
N 330,0 o 319,5
310,0 ==VH
290,0 =—PH
270,0
250,0
1 2
Mazeling

Mynd 4.6. Breyting a styrk laerv6dva hopanna a milli malinga

Vidmidunarhépur jok markteekt vidvamassa i haedtedd, kvido og mjoomum auk
pess sem heildarvédvamassi bols jokst. Pbjalfunarhgpk samanlagdan védvamassa
fotaleggja. Hins vegar pegar hvor fotur fyrir sigrwskodadur, kom i ljos ad aukning var oll
haegra megin en ekki vinstra megin par sem kom frannkun & vodvamassa. Vodvamassi
kvidar og mjadma jokst og heildarvbdvamassi bolssijéeinnig og skiladi pessi aukning
pjalfunarhépnum auknum heildar vodvamassa (Tafla.}.
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Tafla 4.16. Nidurstodur parads t-profs a vodvamaelingum

n Meeling | Meeling Il Breyting t-gildi p-gildi
bjalfunarhopur
Vodvar fota (g) 83 15429 . 2891 15636 + 3125 207 4+ 755 2,51 0,014
Vodvar heegri fotar (g) 83 7740 1+ 1477 7915 + 1582 174 + 603 2,65 0,010
Vodvar vinstri fotar (g) 83 7689 + 1445 7721 + 1659 32 + 518 0,57 0,571
Vodvar handleggja (g) 83 5296 4+ 1294 5297 + 1323 14341 0,03 0,974
Védvar haegri handleggjar (g) 83 2667 + 658 2679 + 683 12 4+ 217 0,53 0,600
Vodvar vinstri handleggjar (g) 83 2629 4+ 646 2618 + 666 -11 4+ 202 -0,51 0,612
Vodvar kvids (g) 83 3352 4+ 609 3436 + 643 84 4+ 178 4,33 <0,001
Vodvar mjadma (g) 83 6548 4+ 1310 6665 + 1366 117 4 338 3,16 0,002
Heildarviévar bols (g) 83 22822 4+ 3501 23066 + 3554 243 4 868 2,57 0,012
Heildanvoévar (g) 83 46781 + 7728 47188 4+ 7907 406 + 1257 2,96 0,004
Vidmidunarhépur

Vodvar fota (g) 56 15197 + 2988 15265 + 3112 68 + 614 0,84 0,406
Vodvar heegri fotar (g) 56 7631 4+ 1465 7776 + 1558 145 ; 334 3,28 0,002
Védvar vinstri fotar (g) 56 7566 + 1582 7489 + 1673 -77 + 521 -1,12 0,269
Vodvar handleggja (g) 56 5374 4 1384 5364 + 1400 -11 4 288 -0,28 0,783
Védvar heaegri handleggjar (g) 56 2712 + 716 2729 4+ 733 17 + 165 0,80 0,429
Vodvar vinstri handleggjar (g) 56 2663 4+ 682 2635 + 693 -28 + 182 -1,16 0,252
Vodvar kvids (g) 56 3412 4 721 3495 4 713 83 + 186 3,36 0,001
Vodvar mjadma (g) 56 6562 + 1320 6682 + 1386 120 + 254 3,56 0,001
Heildarvoévar bols (g) 56 23278 4+ 4215 23550 4+ 4170 272 + 717 2,87 0,006
Heildanodvar (g) 56 47177 + 8611 47445 4 8690 268 4+ 1135 1,78 0,080

Gildi: Medaltal og stadalfravik

Eins og sést a mynd 4.7. synir eykur pjalfunarhépévamassa i fotleggjum.

Vodvar fota
15700 15636
15600 —
15500 15:40//
15400
g 15300
15200 *~— — ==VH
15100 15197 15216 —8—DbH
15000
14900
1 2
Maeling

Mynd 4.7. Breyting a vodvamassa fétleggja hépanna a milli maelinga
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pjalfunarhépurinn hafdi yfirleitt meiri vodvamassa vidmidunarhopurinn ad lokinni ihlutun

en munurinn var ekki markteekur (Tafla 4.18.).

Tafla 4.17. Samanburdur 4 védvamaelingum i lok rannséknar med leidréttingu fyrir aldri, kyni og grunnmaelingu

bjalfunarhépur Vidmidunarhépur ~ Medal- 95%

n Medaltal n Medaltal r;i':ur oryggismork  Egiigi  pogildi
Vodvar fota (g) 84 15530 + 729,3 57 15421 +5455  108,3 -126,9 343,39 (829 0,364
Védvar heegri fétar (g) 84 7865+ 628,4 57 7849 + 470,0 15,9 1587 190,47 0,032 0,857
V6dvar vinstri fétar (g) 84 7665 + 630,3 57 7573 + 471,4 92,3 834 267,90 1079 0,301
V6dvar handleggja (g) 84 5327 +499,8 57 5321 + 374,1 55 -1053 11534 0,010 0,921
Vodvar heegri handleggjar (g) 84 2696 + 391 57 2705 + 293 95 -77,3 58,23 0,078 0,781
Védvar vinstri handleggjar (g) 84 2631 + 389,0 57 2616 + 291,1 14,2 52,9 81,22 0,174 0,677
Vodvar kvids (g) 84 3456 + 369,2 57 3466 + 276,3 94 -69,8 51,04 0,095 0,759
Vodvar mjadma (g) 84 6664 + 482,0 57 6683 + 360,1  -18,5 -121,1 84,00 0,059 0,809
Heildarvédvar bols (g) 84 23243 £ 792,8 57 23289 + 593,6 -45,4 -324,8 234,12 0,103 0,749
Heildarvbavar (g) 84 47339 + 970,4 57 472217262 117,94 -299,5 53536 0,312 0,577

7

Engar markteekar breytingar urdu & beinmagni edmpbtni pjalfunarhéps a
ihlutunartimabilinu (Mynd 4.18.). Aftur & moéti mikadi beinpéttni i vinstri leerleggshalsi hja

vidmidunarhopi. Beinmagn vidmidunarhops var anidéneyit.

Tafla 4.18. Nidurstodur parads t-profs & beinmaelingum

n Meeling | Meeling II Breyting t-gildi p-gildi
bjalfunarhépur
Beinmagn vinstri leerleggshals (g) 54 49 + 10 49 + 1,0 0,0 + 0,1 -1,23 0,225
Beinpéttni vinstri leerleggshals (g/cm?) 54 0,89 + 0,13 0,88 + 0,13 -0,01 + 0,02 -2,50 0,016
Beinmagn haegri leerleggshéls (g) 53 5,0 + 0,97 50 + 1,0 0,0 + 0,15 1,45 0,154
Beinpéttni heegri leerleggshals (g/cm?) 53 0,89 + 0,1 0,89 + 0,12 0,00 + 0,0 0,14 0,154
Heildar beinmagn (g) 56 2582 4 687 2565 4 677 -16,9 + 88 -1,44 0,154
Heildar beinpéttni (g/cm?) 56 1,16 + 0,17 1,16 4 0,17 0,00 4+ 0,03 -0,14 0,886
Vidmidunarhépur
Beinmagn vinstri lzerleggshals (g) 80 4,7 + 1,0 47 + 1,0 0,0 + 0,1 1,86 0,067
Beinpéttni vinstri laerleggshals (g/cm?) 80 0854014 085 + 0,14 0,00 + 0,02 081 0,418
Beinmagn haegri lzerleggshals (g) 79 4,8 + 1,04 48 + 1,0 0,0 + 0,14 1,49 0,141
Beinpéttni heegri leerleggshals (g/cm?) 79 0,85 + 0,1 0,85 + 0,14 0,00 + 0,0 0,12 0,904
Heildar beinmagn (g) 83 2490 4 607 2475 . 613 -14,5 4 107 -1,24 0,219
Heildar beinpéttni (g/cm? 83 1,13 + 0,15 1,13 + 0,15 0,00 + 0,04 -0,42 0,676

Gildi: Medaltal og stadalfravik

Med pvi ad leidrétta fyrir aldri, kyni og grunnmasju kom i ljos ad beaedi beinpéttni
og beinmagn i vinstri laerleggshalsi var meiri, pdkiemarktaekt, hja pjalfunarh6pnum en

vidmiounarhopnum (Tafla 4.20).
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Tafla 4.19. Samanburdur & beinmalingum i lok rannséknar med leidréttingu fyrir aldri, kyni og grunnmaelingu

bjalfunarhépur Vidmidunarhépur ~ Medal- 95%
tals- .o S
n Medaltal n Medaltal munur oryggismark F-gildi  p-gildi
Beinmagn vinstri leerleggshals (g) 81 4,82 +10,3 55 ATT 7,7 00 00 010 2,895 0,091
Beinpéttni vinstri leerleggshals (g/cm?) 81 0,87 + 3,6 55 0,86 + 3,0 0,0 0,0 0,02 3,780 0,054
Beinmagn haegri leerleggshals (g) 80 4,89 +10,1 54 49074 00 01 004 0,365 0,547
Beinpéttni heegri leerleggshals (g/cm?) 80 0,87 £ 3,6 54 0,87 + 3,0 0,0 0,0 0,01 0,001 0,970
Heildar beinmagn (g) 84 2509 £ 277 57 2515 + 207 60 -401 2818 (119 0,731
Heildar beinpéttni (g/cm?) 84 1,14 £52 57 114 +39 0,0 00 001 0,012 0,913

A mynd 4.8. sést ad heildarbeinpéttni hopanna tstegkki & milli maelinga.

Heildar beinpéttni
1,16 116 1,15
—
1,15
1,14
g/cm? 1,13
- — —4—VH
1,12 1,13
1,13 1,13 bH
1,11
1,10
1 2
Maeling

Mynd 4.8. Breyting a heildar beinpéttni hépanna a milli mzelinga

I fylgiskjali 10 méa sja breytingar & milli maelingadllum meelingum hja badum
hépum.
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5. Umraoda
Markmid pessarar rannsoknar var, ad skoda ahrifidaldrar pol- og styrktarpjalfunar og

hvetjandi fyrirlestra, um mataraedi, a heilsu eltliiks med pvi ad leggja mat & hreysti og
holdafar pess. I stuttu mali var avinningur pjatidnnar mikill og pjalfunarhépur skiladi betri

arangri en vidmiounarhopur i moérgum péattum rannaéknar. pjalfunarhopurinn beetti sig i
32 af 46 meaelingum en stdd i stad i hinum. Viomidbapur baetti sig i 18 af 46 maelingum en

daladi i tveimur pattum.

Af peim 400 einstaklingum, sem fengu bod um pattiapokkudu 264 einstaklingar
bodid. Stor hluti peirra, sem afpakkadi bodid, fstwerkefnid of bindandi eda taldi sig ekki
hafa neegan tima fyrir pad. bPessir einstaklingaudeata verid vel & sig komnir likamlega og
virkir i tomstundum og pvi of uppteknir til patttiédk rannsékninni. Einnig er hugsanlegt ad
peir, sem ekki padu bod um patttoku, hafi veridéesig komnir likamlega en peir sem toku
patt og ekki treyst sér til ad vera med. bvi e@urstodur rannsoknarinnar hugsanlega ekki
yfirfeeranlegar & alla eldri borgara. Aftur & maifén rannséknir, a veikburda eldri borgurum,
synt ad pad er sa4 hépur sem mestan hag getur thpfélun [97, 118, 132, 133]. bvi er
hugsanlegt ad arangur pjalfunarinnar, sem notud passari rannsokn, geti skilad veikburda

eldri borgurum jafnvel enn betri arangri.

Heildarbrotfall i rannsékninni var 13,7 %. Vid lalannsoknarinnar uppfylltu 82%
pjalfunarhops skilyrdi um meetingu. Midad vido umfangofur um meetingu og timalengd
hennar pa er pad vidunandi. beir sem ekki lukutddattvoru verr a sig komnir i upphafi
rannsoknar i 11 maelingum, auk pess ad vera marldditen peir sem luku rannsokninni.
Hja viomidunarhopi var brottfallid einungis 5% semrdur ad teljast mjog gott. Sa hépur tok
pétt i framhaldsrannsékn, ad lokinni pessari raknspar sem hann fékk sambeaerilega ihlutun
og pjélfunarhopurinn i pessari rannsokn. A kynnifigadi sem haldin var fyrir einstaklinga i
vidmidunarhopi, i upphafi rannsoknar, var peim Kypassi framhaldsrannsékn og med pvi
ao piggja bod um patttoku i pessari rannsokn veruym leid ad skuldbinda sig til patttoku i
framhaldsrannsokninni. Eflaust er pad skyring pessrsu litid brottfall var ar peim hopi.
Hugsanlega hefur pessi mikli &hugi viomidunarhopardasokninni sem endurspeglast i godri
péatttéku i seinni maelingum, leitt til aukinnar hiiegar hja viomidunarhépnum og pad geti ad
hluta til skyrt paer jakveedu breytingar sem urdwkkrum maelingum a milli grunnmaelinga

0g seinni maelinga.

Einungis kom fram munur a hépunum i premur af 46lingeem vid upphaf

rannsoknar. bjalfunarhépurinn var sterkari i fotem vidmidunarhdpurinn og fljétari ad
60



hringa keilu. Einnig var munur a beinpéttni i hadggrleggshalsi par sem pjalfunarhopurinn
hafdi meiri beinpéttni en vidmidunarhopurinn. Engimarktaekur munur kom fram i 6drum

meelingum vid upphaf pjalfunar.

5.1 Likamshlutamalingar og likamsfita
B&dir hoparnir breyttu holdafari sinu til hins k@etHoparnir Iéttust, og minnkudu baedi

mittismalid og hlutfall mjadma og mittis. Auk pessard markteek leekkun a
likamspyngdarstudli hja pjalfunarhépnum. | lok raéknar var baedi pyngd meiri og

likamspyngdarstudull leegri hja pjalfunarh6p en vidumarhép.

I meistaraverkefni Janusar Gudlaugssonar [22] ¥énnud ahrif tveggja mismunandi
pjalfunarforma og hvort peirra veeri heppilegra va a fyrirbyggjandi likams- og heilsuraekt
fyrir aldrada. Hann skodadi ahrif polpjalfunar armaegar og styrktarpjalfunar hins vegar a
heilsu aldradra islendinga og bar saman vid vidmadhop. Su rannsékn stod i tolf vikur.
Ofugt vid pad sem kom fram i pessari rannsokn jakin hopar likamspyngd sina, i peirri
rannsokn, poétt aukningin hafi einungis verid maiktéga polpjalfunarhopi. Hugsanleg
skyring a pessu getur verid su ad i verkefni Januaa ekki 16gd ahersla & neeringu en i
pessari rannsékn voru prjua freedsluerindi um pad &k pess sem patttakendur skradu nidur
upplysingar um mataraed,i ur nokkrum faeduflokkuagbaekur. Einnig var pjalfunartiminn i

pessu verkefni rimlega helmingi lengri en i verkdmusar sem geeti skyrt pennan mun.

pPar sem vid getum gert rad fyrir ad heed patttakemala verido st sama i lok
rannséknar og hun var i upphafi pess pa & LbS ktudad fylgja breytingunni & pyngdinni.
Engu ad sidur leekkadi LPS studul pjalfunarhépsiesranen pyngdin sem skyrist af pvi ad
likamsstada hans batnadi. Pad hafdi rést ur patithkm i pjalfunarhopi par sem peir maeldust
ad medaltali halfum sentimetra haerri i lok 26 vilpjalfunartima. Pegar tolfreediprofin eru
skodud er su aukning markteek. Jakveett verdur géstelad pjélfunin hafi skilad beettri
likamsstodu. Pessar nidurstddur benda til peskp&studull eldra folks meelist haerri en hja
yngra folki par sem haed pess er laegri medal anmaysa likamsstoou. bPvi veeri hugsanlega
réttara ad reikna LPS studul eldra félks ut fra Hmegs a yngri arum. Annar annmarki & LPS
er, ad hann greinir hvorki & milli fitu og mjukvafpé gefur okkur hugmynd um fitudreifingu
[134].

Onat og félagar [135] alitu, ad LPS veeri su likarseding sem endurspegladi best
likamspyngd en mittismalid gefi einnig géda myndhahni. Pad kom fram pyngdartap hja
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badum hopunum i pessari rannsékn og badir minnkuduttismalid en
likamspyngdarstudullinn laekkadi einungis hja pjadthépnum. | rannsokn Janusar [22]
komu ekki fram neinar breytingar a likamspyngdaktupvi virdist sem blondud pjalfun skili
sér i minnkadri likamspyngd og leekkudum likamspyngaidli, & medan polpjalfun eda

styrktarpjalfun ein og sér dugar ekki.

Hja badum hopunum kom fram markteek minnkun a I&@mi ollum maelingum en
ekki var munur a peim i upphafi rannséknar. Hjgnidunarhopi minnkadi kvidfita um 4,5%
en hja pjalfunarhopi um 9,6%. Fita 8 mjadmasvae@nkadi um 2,8% hja viomidunarhopi en
um 6,7% hja pjalfunarhépnum. Heildarfita minnkadn 8,2% hja viomidunarhépi en hja
pjalfunarh6pum minnkadi hdan um 7,1%. Hiutfall liksiitu minnkadi um 2,3% hja
viomidunarhopnum en um 5% hja pjalfunarhépnum. defbyngd, samkveemt DXA
meelingu, minnkadi um 1,1% hja vidmidunarhopi en @2% hja pjélfunarhépnum.
pjalfunarhépurinn nadi pvi betri arangri en viorméathépurinn i 6llum meelingum a
likamsfitu og var med markteekt minni fitu en vidmi@rhopur i 6llum meaelingunum i lok

rannsoknar.

I rannsokn Visser og félaga [136] topudu karladwamassa, baedi i Gtlimum og bol og
heildar fitufrium massa, & tveggja ara rannsokmetiAftur & moti jokst fita baedi i bol og
atlimum sem bendir til pess ad vodvatapid sé jafimahed aukningu & fitu. Hja konum voru
hins vegar einungis smaveegilegar breytingar & fissa og vodvamassi fétleggja minnkadi

jafn mikid og hans jokst i handleggjum.

Rannsoknir benda til, ad med midlungs til erfigélfun, geti midaldra og eldra folk,
minnkad kvidfitu sina [9], einkum peir sem eru ofnjgir eda of feitir [10]. Styrktarpjalfun, af
litilli akefd, dugar hins vegar ekki [137]. | rardgier Park og félaga [11] minnkadi kvidfita
mest hja peim hopi sem stundadi styrktar- og pblpja minna hja peim sem stundadi
polpjalfun eingbngu en viomidunarhdpur stod i std.rannsokn var reyndar gerd a midaldra
konum sem voru talsvert léttari en patttakenduedspri rannsokn en rennir pé stodum undir
ad minnka megi kvidfitu med pjalfun. Med 24 viknkartdadri pol- og styrktarpjalfun géatu
ungar konur minnkad likamsfitu sina um 10% [12jamnsokn, & midaldra Tyrkjum, kom i
ljés, ad baedi likamspyngdarstudull og mittismalwesgegla likamsfitu vel en hlutfall mittis

og mjadma er ekki eins godur meelikvardi & fitu [[L35

Mittismalid er su likamsmeeling sem af mérgum enthkst til pess fallin, ad spa fyrir
um kvidfitu hja dldrudum [37, 135, 138] en hlutfailittis og mjadma telst ekki gefa gdéda
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mynd af henni [10, 138]. bvi er ahugavert ad skio@ytingar a kvidfitu samkvaemt DXA
meelingum og bera saman vid breytingarnar & mitfisnvddmidunarhopurinn minnkadi
mittismalid um 4,6% og kvidfitu um 4,5% en pjéalfuhdpurinn minnkadi mittismalid um
4,6% og kvidfitu um 9,6%. Pvi virdist hlutfallsleginnkum & mittismali geta spad nokkud
vel fyrir um minnkun a kvidfitu ef vid horfum tilidmidunarhdpsins. Hins vegar virdist pad
ekki eiga eins vel vid um pjalfunarh6pinn sem miadikmittismalid hlutfallslega talsvert
minna en kvidfituna. Petta er i samraemi vio umdidlum ahrif hreyfingar a kvidfitu sem birt
var ario 2006 [10]. Par kom fram, ad breytingav@ftu koma ekki alltaf fram i breytingu a
ummali mittis. Woo og félagar [139] taka undir jgettg segja, ad pott mittismalid geti verio
goour meelikvardi & kvidfitu hjd midaldra folki pé skki vist ad pad eigi vid um eldra folk.
Hugsanlegt er, ad skyringin & pessum mun, millidmdg@, geti legid i pvi hvernig fitutapio
var fengid fram. Pjalfunarhopurinn var i daglegreyfingu af talsverdri akefd a medan vid
hofum hvorki gégn um akefd né tegund hreyfingar imidunarn6pnum 6nnur timalengd
gongu. Eins hafa verid feerd rok fyrir pvi, ad stgrbjalfun geti verio heppilegri leid fyrir
aldrada til ad draga ur likamsfitu en polpjalfumkaim fyrir pa sem eru feitir [10]. A medan
mittismalid endurspeglar kvidfitu pa er mjadmamatéelikvardi & vodva og fituséfnun undir
hao [138]. bvi verdur ad skoda adra peetti lika eggil deemis vodvamassa & mjadma- og

kvidsveedi.

Vio skodun, & sambandi breytinga a likamspyngd o@fitu kemur i ljés, ad
pjalfunarhépurinn léttist um 1,3 kg ad medaltali @dmidunarhépurinn um halft kild.
Hlutfallsleg breyting a likamspyngdinni var pvi gud og hlutfallsleg minnkun & kvidfitu.
Breytingar a holdafari, sem haegt er ad na fram pj@dun, eru mikilveegari en pyngdartap.
Pessu til studning ma nefna, ad rannsoknir hafafsgmm & mikla minnkun a kvidfitu, an pess
ao nokkur breyting hafi ordid a likamspyngd [10].

5.2 Lidleiki

pjalfunin skiladi pjalfunarhépum auknum lidleikageBi i 6xlum og nedri likamshelmingi.
Vidmidunarhépurinn stéd nanast i stad i lidleikaedri likamshelmingi en jok lidleika axla.
par sem meelingin er & skala sem naer baedi yfir sekeg jakveed gildi er ekki heegt ad
skoda hlutfallslega breytingu nema med hlidrunaiédskalanum. Ef haesta neikvaeda gildi er
notad, sem viomid og verdur null og 6llum gildumord um pad, er heegt ad skoda
hlutfallslega breytingu. Med pessari hlidrun sasgt,viomidunarhépurinn minnkadi lidleika i
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nedri likamshelmingi um eitt présent, & medan pjadrhopurinn jok lidleika sinn um ram
12%. B&dir héparnir juku lidleika axla svipad eda 6-8%. Ekki var munur a lidleika axla,

eftir ihlutun en lidleiki i nedri likamshelmingi vanarkteekt meiri hja pjalfunarhépi.

Fatouros og félagar [13] konnudu ahrif styrktarfpjaér a lidleika eldri einstaklinga.
Peir fundu, ad styrktarpjalfun, getur aukio lidkeikn akefd styrktarpjalfunar reedur drslitum.
Svo virdist sem morkin liggi vid 60% af 1RM panrad akefd undir pvi skilar ekki auknum
lidleika. Hins vegar eru efri mork & pessu lika fignad pegar dkefdin er komin i 80% af
1RM pé er hamarks lidleikaaukningu nad [13]. | sdin Carvalho og félaga [140], & eldri
konum, jokst lidleiki patttakenda, baedi i efri ogon likamshelmingi, med pjalfun. Peirra
rannsokn stdd i atta manudi og innihélt fiolbrey@fun. Aftur & moti kom ekki fram munur
a lidleika i nedri likamshelmingi i rannsokn Caofétpga [88]. Ekki kemur fram hver akefd
styrktarpjalfunarinnar var, ad 6dru leiti en p\d, stundud var stédvapjélfun tvisvar i viku i 40
minatur i senn. Annars byggdist hver pjalfunartiopp a upphitun, teygjuaefingum,
styrktarpjalfun, jafnveegiseefingum, géngu og nidgitlaVoo og félagar [141] komust ad
sbému nidurstddu, i rannsokn & &hrifum Thai Chi emnagar og styrktarpjalfunar hins vegar.
Styrktarpjalfunin var framkveemd med midlungs stéfingateygju og pvi erfitt ad segja til
um akefdina. I rannsokn Kalapotharakos og félage2[kom fram, ad haegt er ad na fram

auknum lidleika baedi med erfidri og midlungs erifigyrktarpjalfun.

5.3 Hreyfiferni

pjalfunarhépurinn beetti tima sina i ad standa ugphiinga keilu um teep 8% a medan
vidmidunarhopurinn stéd i stad. betta er i samraginidurstodur rannsoknar Eyigor og
félaga [143] a ahrifum hoéppjalfunar a hreyfifeenddvastyrk og lifsgeedi eldri kvenna par
sem pjalfunin skiladi baettum tima. Toraman og fatd§1] kynntu svipadar nidurstodur eftir
blandada niu vikna pol- og styrktarpjalfun. Fateumg félagar [144] k6nnudu muninn &
ahrifum styrktarpjalfunar af mismunandi &kefd. Bagtyrktarhoparnir beettu tima sina i, ad

standa upp og hringa keilu en baetingin var me&itgpnum sem aefdi af mikilli akefd.

Hver hinna priggja patta SPPB profsins gefur mi8gur stig og pvi getur
samanlagdur stigafjoldi i 6llu préfinu mestur ordid stig. Flestir patttakendur stédu sig mjog
vel, a SPPB profi, i upphafi rannséknar og fékk nvidunarhopurinn 10,0 stig og

pjalfunarhépurinn 10,4. Litid svigram er pvi tiligahsekkunar hja hopunum. Engu ad sidur
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haekkadi pjalfunarhépurinn samanlagdan stigafjéldan si seinni meelingu en hja

viodmidunarhopnum vard ekki marktsek haekkun.

Pegar einstakir paettir préfsins voru skodadir, Kdjas, ad badir héparnir fengu fullt
has stiga fyrir 4 m gongu. bvi er réttara, ad skofabera saman tima en stig. | upphafi
rannsoknar var pjalfunarhopurinn med betri timavamidunarhopurinn. Badir héparnir
gengu markteekt hradar i seinni maelingu en vidmithopurinn nadi minni hradaaukningu
eda um 5,3% & medan pjalfunarhépurinn jok hradamn7,0%. bessar nidurstodur eru i
samraemi vid adrar rannsoknir a &hrifum pol- ogksgypjalfunar & gbnguhrada [143, 145,
146].

Rannsékn Guralnik og félaga [147] bendir til peasd, gonguhradi, einn og sér, sé
naestum eins godur meelikvardi & hreyfifeerni einsS&PB profid i heild sinni. Bohannon
[148] komst ad peirri nidurstdou, ad gonguhraddrsipdist, ad miklu leyti af aldri, haed og
voovastyrk i fotum. Nidurstodur Tiedemann og félf#0] eru i nokkru samraemi vid pad en
paer benda til pess, ad vodvastyrkur i nedri utlimee sa pattur sem hefur mest ahrif a
gonguhrada. Nidurstodur pessarar rannsoknar eokkrm 6samraemi vid pad par sem badir
hopar auka gonguhrada sinn en styrkur i lserum ddnmarhops minnkar en eykst hja

pjalfunarhopi.

Pott studst sé vid timameelingu i jafnveegisprofimuekki haegt ad nota tima til
samanburdar, vegna uppsetningu profsins og pvi uverdd skoda stigafidldann.
Vidmidunarhopurinn stéd alveg i stad & milli maeéingg hja pjalfunarhépnum vard ekki
tolfreedilega markteek beeting. Med styrktarpjalfur2,[83] og blondu af styrktar- og
jafnveegispjalfun ma auka vodvastyrk og beeta jafissggrn [150-153]. Kraftpjalfun baetir
voovavidbragdsflyti sem skilar sér i beettu jafnvdgddiO]. Einstaklingsbundin styrktar- og
jafnvaegispjalfun skilar pé liklega bestum arangd][ | pessari rannsokn var jafnvaegi ekki
pjalfad sérstaklega sem hugsanlega skyrir, ad eddin fram markteekur munur a

jafnveegismeelingunni eftir ihlutun.

Med priggja manada styrktarpjalfun, af mikilli &Bedg jafnvaegispjalfun gatu Arai og
félagar [84] aukid jafnvaegi 60 ara og eldri Japdyear. var 16gd ahersla a styrktaraukningu i
nedri utlimum, jafnveegisaukandi sefingar, lidleikeegdr og aefingar fyrir daglegar athafnir.
Jafnveegid var metid Gt fra nidurstodum fjogurrafarog var arangur patttakenda i ollum
fjorum profunum markteekt aukinn. Eitt af préfunurarwsameiginlegt med pessari rannsokn

en pad var ad standa upp og hringa keilu. | pessansékn beetti pjalfunarhépurinn tima sinn
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i ad standa upp og hringa keilu markteekt & medamidunarhopurinn stdd i stad. Samkvaemt
nidurstodum Arai og félaga bendir pad til pessatfvjeegi pjalfunarhdpsins hafi aukist. Hins
vegar kom ekki fram marktaek aukning & jafnveegims eig pad var metid med SPPB profi.

Buatois og félagar [154] kbnnudu samband byltnaamngurs & standa-setjast profi
hja 65 ara og eldri Frokkum. Hja peim kom i ljo8, [eeir, sem purftu lengri tima en 15
sekundur til ad standa upp og setjast fimm sinnb@idu 74% meiri likur a endurteknum
byltum en peir sem luku préfinu & styttri tima.affrsgrein Bohannon [155] telst timi yfir 12.6
sekundum vera yfir medallagi hja 70 til 79 ara iolkad er pvi einkar anaegjuleg nidurstada
ad pjalfunarhépurinn beetti tima sinn um rimlegeaaedy halfa sekindu og lauk profinu a
teepum 11 sekdandum eftir ihlutun eda halfi annarekisdu skemmri tima en
vidmidunarhopurinn. Hafa verdur i huga, ad svo isir8em tveer Gtgafur af pessu profi séu
notadar. Sumir stoppa timameaelinguna pegar stadifper fimmta sinn [16] en adrir pegar

rassinn kemur nidur & stolinn i fimmta sinn [156].

5.4 bol

[ lok rannsoknar hafdi pjalfunarhépurinn laekkad Ithaipdls sinn um 4,8%, aukid
gonguvegalengdina um 7,1%, lsekkad puls i lok gamg2,2% og puls einni minutu eftir sex
minatna gonguprof leekkadi um 7,9%. Aftur & motidaddvildarpuls viomidunarhéps leekkad
um 2,5%, gonguvegalengdin minnkad um 0,9%, pudk ihennar leekkad um 2,3% og puls
einni minutu eftir gdnguna hafdi aukist um 1,2%gtarpessara breytinga hja viomidunarhépi
taldist markteek né heldur breytingin a pulsi pjadthdéps i lok géngu. Gonguvegalengd
pjalfunarhdpsins var marktaekt meiri en viomidunasins, i lok rannséknar, auk pess sem
meelingar a pulsi, i lok géngu, var hagsteedari [§unarhopnum.

Hakkinen og félagar [65] fundu, ad auka megi poldmielandadri pol- og
styrktarpjalfun tvisvar sinnum i viku. Til pess pgjalfunin ad vera einstaklingsmioud og
med haefilegri stignun & pjalfunartimanum. Hautatp félagar [157] komust ad peirri
nidurstodu, ad arangur heilbrigdra karla og kvernamidjum aldri, af polpjalfun, var
einstaklingsbundinn. Peir einstaklingar, sem ekdugaukio pol sitt med polpjalfun, virtust
geta aukid pad med styrktarpjalfun. Aftur & motiugheir einstaklingar, sem baettu pol sitt
med polpjalfun, ekki endilega beett pad enn frekad rstyrktarpjalfun. | annarri rannsékn
kom fram, ad fyrstu atta vikur pjalfunar gatu mayal menn aukid pol sitt 6had pvi hvort peir

stundudu polpjalfun eda styrktarpjalfun eingbnga efndu af badu. Hins vegar jokst polid
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ekki eftir attundu viku hja styrktarpjalfunarhopindedan hinir juku sitt pol jafnt neestu atta
vikur [158].

Simonsick og félagar [159] syndu fram a ad 400 mguprof geefi géda mynd af
hamarks surefnisupptdoku aldradra. Blondud pol- tygkgarpjalfun Eyigor og félaga [143]
samanstod af styrdri styrktarpjalfun prisvar i vig frjalsri gongu i ad minnsta kosti halfa
klukkustund tvisvar i viku. Eftir atta vikur haf@onguvegalengd patttakenda & 6 minatna
gonguprofi aukist um teepa 40 metra eda 10%. Aukmieg hlutfallslega meiri en kom fram
hja pjalfunarhépi i pessari rannsékn og hja polpj@rhoépi i islenskri rannsékn & ahrifum
tveggja pjalfunaradferda hja eldri borgurum [160blpjalfunin i islensku rannsékninni for
pannig fram, ad patttakendur gengu fimm daga vikurén alagi sem samsvaradi 50% af
hdmarks pulsi. Gonguvegalendin baedi i upphafi ol tannséknar var minni hja
patttakendum i rannsdkn Eyigor og félaga en i himanmsoknunum. Hugsanleg skyring
getur verid, ad i rannsokn Eyigor og félaga vomgéngu konur, & medan baedi kynin toku
patt i hinum rannséknunum. | rannsokn, par semakardru i miklum meirihluta eda 17 &
moti fjorum konum, jokst gonguvegalengd patttakenda 60 metra eda rum 13% eftir niu
vikna pol- og styrktarpjalfun [91].

Samkvaemt yfirleitgrein Borresen og Lambert [161jagnennt alitid, ad heegt sé ad
leekka hvildarpuls med polpjalfun. Safngreining Hyag félaga [162] stadfestir, ad pad a vid
hja eldra folki. Samkvaemt peirra nidurstodu leekkadldarpuls hja eldra folki um 8,4% med
polpjalfun sem er meiri laeekkun en kom fram i pessamsokn. Heerri hvildarpulsi, i upphatfi,
i safngreiningunni hja peim en hja patttakendumessri rannsokn, skyrir hugsanlega
muninn. | pessari rannsokn skiladi bléndud pol-sbgrktarpjalfun péatttakendum laekkun &
hvildarpusli um teep 5%. islensk rannsékn & ahrifihvikna pjalfun syndi, ad eldri borgarar
sem stundudu polpjalfun, lsekkudu hvildarpuls sinrekki peir sem stundudu blandada pol-
og styrktarpjalfun [160]. polpjalfunarhépurinn gelilom daga vikunnar en blandadi pol- og
styrktarpjalfunarhopurinn gekk tvisvar i viku ogustladi styrktarpjélfun prisvar i viku. pad
virdist pvi ekki vera nég, ad ganga tvisvar i vikdtt styrktarpjalfun sé stundud samhlida.
Hins vegar synir pessi rannsokn, ad med daglegrgg@uk styrktarpjalfunar, sé haegt ad na

fram laekkun a hvildarpulsi.

Rannsokn Du og félaga [163], a kvenkyns marapoihlaum, stadfestir ad peir sem
hafa gott pol, séu fljotari, ad na nidur pulsi e&fingu. Konurnar, i peirra rannsokn, voru &
aldrinum 30-40 ara en rannsokn Dimkpa og Ibhazeh{@b3] bendir til pess ad laekkunin

verdi med sama heetti hja 6ldrudum en pé ekki erdd.H_aekkun & pulsi pjalfunarhops einni
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minutu eftir gbngu, asamt aukinni gonguvegalengehdr pvi eindregio til, ad polid hafi
aukist. Auk pess benda rannsoknir til sambands & ddudsfalla og hversu hratt folk
endurheimtir hvildarpuls eftir sefingu. Hr6d endunhe & hvildarpalsi minnkar likur &

Otimabeeru daudsfalli [164].

5.5 Styrktarmalingar, vodvar og bein

pPegar styrktarmeelingarnar voru skodadar, komu jakvaarif pjalfunar vel i ljos.
Viomidunarhoépurinn tapar styrk i framanverdum ladmdm & medan pjalfunarhépurinn
styrkist. Tap viomidunarhoépsins er 4,4% og telffra@dilega marktaekt. Hj& pjalfunarhopi er
styrktaraukningin 5,3%. Auk pess, ad auka styrkiframanverdum lserum, jokst gripstyrkur
pjalfunarhépsins einnig. Gripstyrkur i haegri hépést um 3,9% og i vinstri hond um 2,3%.
Gripstyrkur i rikjandi hénd, maeldur i Hjartavermpakst um 3,7%. Ekki var marktaekur munur
& gripstyrk vidmidunarhopsins pétt hann hafi aukigitega, baedi i haegri og vinstri hond. |
pjalfuninni var gripstyrkur ekki pjalfadur og pviatti buast vid, ad par yrdi engin breyting a
styrk. Hugsanlega utskyring, a styrktaraukninguhjyd pjalfunarh6pnum er, ad i aefingum
fyrir efri likamshelming er unnid i aefingateekjumnsdrefjast ad gripid og haldid sé um
handfong & medan eefingin er framkveemd. Pvi meinghdy sem unnid er med, peim mun
sterkara parf gripid ad vera. | yfirlitsgrein Bommam [165] kemur fram, ad fylgni er & milli
gripstyrks og patta eins og 6timabaerra daudsféilunar og aukinnar haettu & aukaverkunum
eda lengdri sjukrahuslegu. Hann dregur pa alykadngripstyrkur sé pvi gédur meelikvardi a
veikleika midaldra og eldra folks. Gera méa pvi sk6ad pjélfunin hafi skilad débeinni
gripstyrktaraukningu, par sem margir peettir hregfifii, pols og styrks jukust &

ihlutunartimabilinu.

Samkveemt nidurstodum lzquierdo og félaga [158] mebldndud pol- og
styrktarpjalfun skilad sému styrktaraukningu ogristgrpjalfun ein og sér. | annarri rannsékn
Izquierdo og félaga [64] voru &hrif styrktarpjdlampau sému hja hopi midaldra karla og
eldri karla a fyrstu atta vikum styrktarpjalfun&tins vegar nddu yngri karlarnir meiri heildar
styrktaraukningu par sem peir nddu meiri styrktenéugu a seinni atta vikum pjalfunarinnar.
Konur, sem toku patt i rannsékn Eyigor og félagd3]l juku markteekt vodvastyrk i
framanverdum leerum. Styrktaraukningin var hlutfatl® meiri en i pessu verkefni eda um
allt ad 50%. Eins og i pessari pjalfun, pa var utyirés hoéppjalfun ad reeda en

pjalfunartimabilio var einungis &tta vikur. Auk [gesad munur veeri a lengd
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pjalfunartimabilsins, pa voru konurnar i peirranmsdkn i styrktarpjalfun prisvar i viku en
tvisvar i pessari. Pad getur hugsanlega skyrt,lai@& il hvers vegna 8 vikna pjalfun skilar
betri arangri en 26 vikna pjalfun. Engu ad sidwr pjalfunarskiptin ekki nema 24 skipti a
moti 48 skiptum i pessari rannsokn. Samkveemt nié&wn rannsoknar Harris og félaga
[166] vard mest styrktaraukning fyrstu sex vikwrktarpjalfunar. Hja Pyka og félogum [67]
kom mest styrktaraukning & timabilinu fra annaitrattundu viku og allt ad 95% af heildar
styrktaraukningunni var komin i ljos eftir 15 vikupetta er i samraemi vid rannsékn Holviala
og félaga [145] a ahrifum styrktarpjalfunar midaldvg aldradra kvenna. Styrktaraukningin
var 20-30% og vard mest a fyrstu tiu vikum pjalfiung var svipud hja badum aldurshépum.
Hakkinen og félaga [66] fundu einnig mesta styrkténingu a fyrstu atta vikum pjalfunar.
Samhlida styrktaraukningunni kom fram mikil auknidgrzodvarafriti sem bendir til pess ad
adlogun i taugakerfinu hafi spilad inn i styrktdmwmguna. Hoéfundarnir halda pvi fram, ad
pessi taugaadlogun hafi meiri pydingu en steekkudvatsem fylgdi styrktarpjalfuninni.
Undir petta er tekid i annarri rannsokn par semnéowvoru saman blondud styrktar- og
polpjalfun annars vegar og styrktarpjalfun hinsaref§5]. Styrktaraukningin var mest & fyrstu
sjo vikum pjalfunar en eftir 14 vikur var hun litiBadir hoparnir fylgdu sama mynstri og
styrktaraukningin var s sama hja peim badum. Niddurnar benda til pess, ad
taugaadlogun eigi sinn pétt i styrktaraukningunji badum hopunum. Kalapotharakos og
félagar [167] telja ad midlungs akof styrktarpj@fgeti ytt undir taugaadlogun og pannig
styrktaraukningu sem eykur hreyfigetu, vidheldéilfsieedi og eykur vellidan aldradra.

Mest styrktaraukning, samfara styrktarpjalfun, istdvi vera vegna taugaadlogunar a
fyrstu stigum pjalfunar. Nidurstodur rannsoknar lireh og félaga [168], a ungum
heilbrigdum kérlum, rennir stodum undir pessa tigé,eirra pjalfun stdéd i tveer vikur og
bjalfunarskiptin voru ekki nema fimm. A pessum &tuima kom fram 9% styrktaraukning.
Vodvarafrit, sem tekid var samhlida styrktarmaelimgon, bendir til ad styrktaraukningin sé,
ad mestu leyti, vegna aukinnar virkjunar a hreyiiggum i vddvanum. Rannsokn Valkeinen
og félaga [169], & eldri konum med vefjagigt, syedipada nidurstddu par sem vodvarafrit
syndi, ad taugaadlogun atti stéran patt i peiyriksaraukningu sem konurnar nadu fram. Hins

vegar kom taugaadlogun fram a 6llum pjalfunartinmrsem var 21 vika.

[ upphafi rannséknar var pjalfunarhépurinn sterkami vismidunarhopurinn og pvi
hugsanlegt ad hann hafi haft minna svigrim til bgati en vidmidunarhoOpurinn. Hja
Caserotti og félogum [170] kom i ljos, ad styrktdmaing var meiri hja 80-89 ara konum en

60-65 ara konum sem toku patt i 12 vikna styrkédfph. Arangur peirra eldri var svo gédur
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,ad styrktarmunurinn sem var & hopunum, vido upphahsoknar, var horfinn i lok hennar.
Pessar nidurstodur renna stodum undir pad, adspeireru veikastir fyrir, hafa mestan hag af
styrktarpjalfun. Aftur & méti hafdi styrktarmunujdlfunarh6p og vidmidunarhops i pessari
rannsokn aukist. Ef nidurstodur Caserotti og félaga yfirfeerdar, & pessa rannsokn, veeri
haegt ad imynda sér, ad ef hoparnir hefdu veridrjafioyrjun hennar, veeri munurinn jafnvel

enn meiri eftir pjalfun.

I ranns6kn Eyigor og félaga [143] voru bara kongrfmer hoéfdu hugsanlega meira
svigram til ad beeta sinn &rangur en pjalfunarhdpufipessari rannsékn par sem baedi konu
og karlar toku patt. | rannsékn Delmonico og félfjal] juku karlar styrk sinn tvofalt meira
en konur, pegar leidrétt var fyrir aldri og grunnlimgu og rannsokn Tracy og félaga [68]
leiddi pad sama i ljos. | rannsokn Ivey og félag@2] var styrktaraukningin st sama hja
badum kynjum og hja Janusi Gudlaugssyni [22] jukade i vidmidunarhopi og styrktarhépi
styrk sinn i framanverdu leeri meira en karlar. H@hopi var styrktaraukningin hins vegar
meiri hja kérlunum. Nidurstdour rannsékna eru pwsmunandi og skyrist pad eflaust af pvi,
ad ihlutunin er ekki eins i peim. Timalengd pjaHurakefd, fjoldi pjalfunarskipta og aefingar,
sem framkveemdar eru i hverjum pjélfunartima, erttipseem pyrftu allir ad vera eins til ad

haegt s€, ad gera réttan samanburd & rannséknum.

I upphafi rannsoknar var enginn munur a vodvamasganna. Vidmidunarhépurinn
baetti marktaekt vodvamassa haegri fotleggjar eda 1@8%0,1kvidar um 1,8%, mjadma um
1,4% og vodva bols i heild um 0,7%. bjalfunarhg@lrvodvamassa i fotleggjum um 1,3%
og skyrist aukningin, ad miklu leyti af aukningw@dvamassa haegri fotleggjar upp & 2,1%.
Eins jokst vodvamassi kvidar um 2,6%, mjadma un¥dl@ bols i heild um 1%. Heildar
voovamassi hopsins jokst um 0,8% sem er tolfreedilegrkteek aukning. Enginn marktsekur

munur var & védvamassa hoépanna ad lokinni pjalfun.

Synt hefur verid fram & i rannsokn, ad fyrir hddgtbgramm védvamassa i fétleggjum,
minnka likurnar a hreyfifeerniskerdingu um 53% [178jalfunarhépurinn jok vbédvamassa i
fotleggjum um 0,2 kg eda fimmtung ar kilégrammi seryndi gefa peim um 10% minni likur
& hreyfifaerniskerdingu midad vid adurnefnda rannsdkrannsokn Kubo og félaga [109]
skiladi sex manada gongupjalfun auknum vodvamassawam og Tracy og félagar [68] nadu

fram 12% steekkun a fjérh6fda i leeri med styrktdfpia

I rannsékn Binder og félaga [137], & konum eldri & ara, jok pjalfunarnépur

fitufrian massa meira en viomidunarh6pur. begaunst@our DXA meelinga voru skodadar
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sveedisbundid var aukning a vodvamassa i fétleggpameiri hja pjalfunarhopnum en

vidmidunarhopnum. | rannsokninni gerdi vidmidungrhdnn styrkjandi eefingar heima &

medan pjalfunarhdpurinn afdi undir stjorn likt gglfunarhdpurinn i pessari rannsékn. Eins
kom i ljos i rannsékninni, ad styrktaraukningin vaeiri en aukningin & vodvamassa i
fotleggjum. Pad eru pvi adrir paettir sem skyradlaft styrktaraukningunni. Undir petta taka
Goodpaster og félagar [61] en peir gerdu rannsoknindkun styrks, védvamassa og geedum
voova med heekkandi aldri. Par kom i ljés, ad tagavastyrk var mun hradara en tap a

vOdvamassa.

Samkveemt nidurstooum Sillanpaa og félaga [174] afram sému aukningu &
voovamassa i fétleggjum hvort heldur sem um pdifppélstyrktarpjalfun eda blondu beggja
pjalfunaradferda er ad reeda. Hins vegar kom eimurfigim aukning & vodvamassa i
handleggjum hja hépnum sem stundadi blandada pjalBvipadar nidurstdédur fengust i
pessari rannsdkn par sem vdodvamassi fotleggja,jdtss vegar kom ekki fram markteek

breyting & vodvamassa i handleggjum.

Engin munur var & milli hopa & beinmagni vido upprennséknar. Hins vegar kom
fram munur a beinpéttni par sem viomidunarhépuhafdi meiri péttni i haegri leerleggshalsi.
Pad er po rétt ad hafa i huga ad verido er ad beraus margar meelibreytur og pad eykur
likurnar & tilviljunarkenndum marktsekum mun. Engaarkteekar breytingar urdu ekki pratt
fyrir ad baedi beinpéttni og beinmagn i laerleggsh@d aukist litillega hja pjalfunarhépi en

minnkad orlitid hja vidmidunarhaopi.

i vyfirlitsgrein Zehnacker og Bemis-Dougherty [17&pmur fram ad konur geta
vidhaldid beinpéttni sinni eftir tidahvarf med [ial og eldri konur med beinpynningu geta
aukio sina. Til ad vidhalda beinpéttninni parf pjain ad vera af mikilli akefd eda um 70-
90% af 1RM, med 8-12 endurtekningum og i 2-3 lofugitt ar. [ t6lf manada rannsékn, sem
gerd var a ahrifum Thai Chi og styrktarpjalfunar, b&inpéttni, jafnveegi, lidleika og
voovastyrk aldradra kom ekki fram neinn munur aimibmidunarh6ps og pjalfunarhépa a
beinpéttni hja korlum. Aftur & moti minnkadi beitfme i mjodmum hja konum i
vidmiounarhopi markteekt meira en hja konum i pj@dithdpunum. Styrktarpjalfunin var gerd
med aefingateygjum en ekki i aefingateekjum og tedjansakendur ad skyringin a pvi, ad
utkoman var ekki jakvaedari, hafi verid, ad akefdafi ekki verid nseg. Engu ad siour benda
nidurstodurnar til pess, ad pjélfunin geti haegerdi sem einkennist af minnkandi beinpéttni
[141]. Karinkanta og félagar [176] komust ad svipadidurstodu par sem pjalfun skiladi

jakveedri tilhneigingu til aukins beinmassa i lsegigualsi en breytingin var ekki marktaek.
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Engin ahrif & beinpéttni komu i ljés af eins arpplogjalfun i rannsékn Uusi-Rasi og félaga
[177] og Villareal og félagar [178] fengu ekki franeina breytingu a beinpéttni med niu
manada styrktarpjalfun. Hins vegar kom fram aukrénigeinpéttni i mjoomum i tveggja ara
rannsokn Kerr og félaga [179] a ahrifum styrktalfipjdar a beinpéttni kvenna eftir tioahvorf.
Athyglisvert er ad mesta beinpéttniaukningin  komanir a fyrstu manudum
styrktarpjalfunarinnar. Einnig kom fram, ad polfijal skiladi ekki aukinni beinpéttni. betta er
aod vissu marki i samraemi vid nidurstédur pessaaangoknar par sem kom i lj6s ad hja
vidmidunarhopi minnkar beinpéttni i vinstri leerlefpglsi marktaekt & sex manada timabili a
medan hun stendur i stad hja pjalfunarhépi. bPegguatmir eru bornir saman pa hefur
pjalfunarhopurinn baedi markteekt meiri beinpéttni bginmagn i vinstri laerleggshalsi.
Svipadar nidurstddur er ad finna i priggja ara s@km Engelke og félaga [180] a konum eftir

tidahvorf par sem beinpéttni pjalfunarndps hélsti@midunarhops minnkadi.

5.6 Styrkleikar og veikleikar

Ef styrkleikar og veikleikar rannsOknarinnar erwd&dir, ma benda & umfang pessa verkefnis
fyrir einn adila sem akvedinn veikleika. Pessi kN tekur a moérgum pattum
heilsupjalfunar og pvi ma segja, ad ekki sé négptdkafad i hvern og einn peirra i faglegri
umraedu. P6 hefur verid reynt, ad gera vissum patfdénskil en pad er hugsanlega a kostnad

annarra.

Annar veikleiki & rannsokninni er til komin vegnaeknilegra vandamala vio
grunnmeelingar. Ekki reyndist unnt ad framkveema grustyrktarmeaelingu & hluta
pjalfunarhops fyrr en tveimur vikum eftir ad ihlathhofst. Pad er pvi hugsanlegt, ad sa hopur
hafi verid farinn ad njéta jakveedra éhrifa styrkfalfunarinnar og pvi geeti vodvastyrkur
pbeirra i upphafi rannséknar hafa veri® minni erundhr sem lagu fyrir gafu til kynna. |
rannsokn Holviala og félaga kom fram markteek sgmkikning & tveggja vikna
viomidunartimabili [145]. SU aukning var hins veghtil pegar litid var til heildar
styrktaraukningarinnar sem fékkst med pjalfunifregar grunnmeelingar pessarar rannsoknar
eru skodadar og peim, sem foru i styrktarmeelingin @ ihlutun hofst, er haldid fyrir utan
samanburd, kemur i ljés, ad styrktarmunurinn semavaiomidunarhopi og pjalfunarhopi i
upphafi rannséknar hvarf. Ef vid gerum pad samegapearangur pjalfunarhopsins er
skodadur, kemur i ljé6s ad hann er betri en ef pessistaklingar eru hafdir med i loka
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nidurstodum. Pad er pvi hugsanlegt, ad styrktaragkpjalfunarndpsins hafi, ad hluta til,

verido komin fram i meelingu | og pvi sé ekki einkithimunur & milli meelinganna.

Hugsanlega er pad veikleiki & rannsokninni, ad 2@staklingar, sem meettu i
grunnmaelingarnar, klarudu ekki rannsoknina. Ef,jmem luku ekki rannsokninni, eru bornir
saman vid pa, sem luku rannsokninni, kemur i g@sfyrrnefndi hépurinn er eldri og lakari i
11 meelingum i upphafi rannséknar. Pvi er hugsanégpjalfunin hafi verid peim of erfid og
peir ordid ad heetta patttoku af peim voldum. Hiegar voru pad einungis prir af 20, sem
haettu patttoku, sem gafu pa skyringu. Aftur & mdru veikindi asteedan i helmingi

tilfellanna. [ flestum tilfellum voru pau 6tengdmasékninni.

Pegar viomidunarhépurinn var skodadur, komu i fjd@sytingar i nokkrum maelingum.
Flestar peirra breytinga voru i sému att og paeythrgar sem urdu hja pjalfunarhopi pott peer
veeru Yfirleitt litilveegari. Vissulega hefdi verid etva, fyrir rannsdknina, ad
viomidunarhopurinn hefdi ekki synt jakveedar bregtn a rannsoknartimanum. Hugsanleg
astaeda pess getur legid i pvi, ad rannsoknin fstadfi sumarbyrjun og ma gera rao fyrir, ad
pa auki félk almennt hreyfingu sina, til deemis fagibnguferdir, gardvinnu, golf og taki patt i
6drum tomstundum. Pegar peir paettir sem breytgjasvidbmidunarhdpi voru skodadir kom i
ljés, ad pad voru einkum nidurstodur likamsmeelirgg peettir sem meta holdafar sem
breyttust. betta getur bent til pess, ad almennfinge aukist yfir sumarmanudi hja eldri
islendingum. Eins er hugsanlegt, ad matareedi Istegtir arstima, pott ekki liggi fyrir

rannsoknir um mataraedi islendinga eftir arstidum.

pPott umfang rannsoOknarinnar geti verio veikleild fom leid er einnig foélginn i pvi

akveodinn styrkleiki. Med pvi maoti er kleift, ad naethrif pjalfunar atfra fleiri en einni
meelingu og renna pannig styrkari stodum undir ratiidur rannsdknarinnar. Ekki hefur adur
verid framkvaemd, hér & islandi, rannsokn sem iddieihlutun af pessu tagi par sem
blandad er saman baedi pol- og styrktarpjalfun sgdnnad er af fagadilum og i svo langan
tima. Einn af styrkleikum rannséknarinnar er su lmikand vid patttakendur sem pessi
stjornun veitir. Med pvi, ad vera i ndnast dagledgangslum vid péatttakendur, er audveldara
ao fylgja pvi eftir, ad allir fylgi fyrirmaelum, baeéivad framkvaemd eaefinga snertir og akefd
peirra. Auk pess gefur pad rannsakendum teekifbad tgripa inn i ef porf krefur, til deemis ef

upp koma vandamal samhlida pjalfuninni eins og vexéia alagseinkenni.

Einn styrkleiki rannsoknarinnar er folgin i pvi mse vel heppnadist ad rada

tilviljunarkennt i hdpa. bad, ad einungis hafi kérfram marktaekur munur & hopum & premur
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breytum af 46, gerir allan samanburd a milli hop@weldari. Einnig var hlutfall karla og
kvenna, sem lauk rannsokninni, pad sama i badumrhopudveldara er pvi ad meta ahrif
ihlutunarinnar og fullyroa ad peer breytingar, seomk fram med pjalfun, séu vegna

pjalfunarinnar.

pratt fyrir, ad breytingar hafi komid fram, hja m@unarhépi, i nokkrum maelingum i,
rannsokninni, er mikill styrkur i pvi ad hafa slikhop. Pegar nidurstédurnar voru skodadar, i
lok rannsoknarinnar, kom i lj6és, ad pjalfunarhéporikom markteekt betur Ut en
vidmidunarhopurinn i meelingum a lidleika, hreyfiféerpoli og vodvastyrk. bad eykur
styrkleika rannsdknarinnar, ad geta borid pessahda saman, i lok hennar, til vidboétar vid
ad skoda breytingarnar sem verda a pjalfunarhop fjélfuninni. Eins var brottfall ar
viomidunarhopi einungis 5% & milli meelinga sem werdd teljast mjoég gott fyrir

rannsoknina.

5.7 Heilsufarslegur avinningur pjalfunar

GO0 heilsa er hverjum manni dyrmaet og a pad ekkivsd pegar aldurinn feerist yfir. Til ad
vidhalda gédri heilsu er hreyfing naudsynleg. Raferger og félagar [181] gerdu rannsokn a
hreyfingu og ©6drum lifsstilseinkennum fyrrverandienmanda i Havard haskola i
Bandarikjunum. Hatt i 17 pusund koérlum var fylgtiref 12-16 ar og upplysingum um
danarorsok var safnad. A pessu timabili dou ramib4@0 einstaklingar og kom i ljés, ad
pjalfun minnkadi likurnar & daudsfalli. Einnig koinjos, ad daudsfollum feekkadi i hlutfalli
vid aukna orkunotkun i hreyfingu. Nidurstodur radkrsar Portegijs og félaga [72] er & somu
leid. Aldradir, sem hreyfdu sig ad minnsta kostrdir klukkustundir a viku, héfou minni
danarlikur en kyrrsetufolk. Kono og félagar [71hdy fram &, ad aldradir sem hreyfdu sig
minna en einu sinni i viku topudu hreyfifeerni tthafna daglegs lifs. Peir, sem hreyfdou sig
fjorum sinnum i viku eda oftar, voru mun liklegtidd vera ennpa i sjalfstaedri busetu tveimur

arum eftir meelingar.

Ordatiltaeki segir ad lengi bui ad fyrstu gerd. imadkn Daly og Bass [52] kom hins
vegar i lj6s, ad ipréttaiokun & unglingsarum virekki skila sér i aukinni beinpéttni og
voovastyrk a fullordinsarum. Hins vegar var hadgup\d, ad stunda pungaberandi ipréttir eda
tomstundir & fyrri hluta fullordinsara. islensk remdkn & sjétugum konum syndi, ad konur
sem hofou gengid mikid, vid vinnu sina, a4 aldrind®65 ara, voru med haerra hlutfall

vodvamassa en konur sem stundudu kyrrsetuvinnu (ihur islensk rannsokn syndi ad 30-
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40% karla og kvenna stunda pjalfun naegilega ofadidd radleggingar Lydheilsustédvar og
naerri 30% 70 ara og eldri stundudu géngur eda sudidfflesta daga vikunnar. Einnig kom i
lj6s, ad einungis 3-6% karla og kvenna yfir sjotsigindudu styrktarpjalfun [31].

Pegar aldradir voru spurdir af hverju peir hrey&g ekki, kom i ljos ad ahugaleysi
var algengasta orsokin. Adrir peettir eins og va®dtihrif pjalfunar, erfidleikar med ad koma
sér a milli stada, verkir, veikindi og orkuleysiruoeinnig medal pess sem félk nefndi [7, 8.
Yfirlitsgrein Shephard [182] synir, ad betri arangosest med skipulagdri pjalfun en
Oskipulagdri hreyfingu i tomstundum. Hins vegaragatdradir fengio jakveed heilsufarsleg
ahrif af lifsstil sem inniheldur midlungs hreyfinguannarri yfirlitsgrein kemur gléggt fram,
ad med pjalfun, geta aldradir aukid baedi pol og/tifeerni. Einnig komu fram visbendingar
um, ad hreyfing dragi ur likum & hreyfifeerniskegin14]. Buchmann og félagar [74] gerdu
rannsékn & 900 eldri borgurum og nidurstodurnartibeit pess, ad fylgni veeri & milli
hreyfingar og styrks i fotum annars vegar og hfessfini hins vegar. | ranns6kn & 72-89 ara
kérlum og konum kom fram, ad styrktarpjalfun af mildkefd er hentug og arangursrik leid
til ad vinna gegn minnkandi vodvastyrk og hreyfifiganjog aldrads folks. bjalfunin stod i tiu
vikur og var byggd upp med styrkjandi eefingum fy@dva framan i leeri og akefdin var 80%
af 1RM. [132].

Pad virdist vera ordid viomid i freediheiminum, dkdamsfita spili lykilhlutverk i ad
takmarka hreyfingu hja midaldra félki. Aftur & mdegar komid er yfir 75 ara aldur, vegur
tap & vodvamassa pyngst [183]. | rannsokn Sterrdgldélaga [103] kom i lj6s, ad mikil
likamsfita jok likurnar a skertri hreyfifeerni endgamassinn hafdi minni &hrif. Einnig kom i
lj6s, ad fitudreifingin skipti mali og voru peires héfdu mikla fituséfnun um kvid, i meiri
heettu & hreyfifaerniskerdingu. | islenskri rannsékm fram, ad mikil aukning hefur ordid a
ororku i tengslum vid offitu [184]. bvi ma ljostree ad mikilveegt er ad sporna gegn pvi, ad

likamsfita aukist og vodvamassi minnki med haekku@lohni.

Carvalho og félagar [140] gerdu rannsokn par sein kbnur toku patt i atta manada
blandadri pjalfun. Ahrif pjalfunarinnar voru mjogé@ og konurnar juku hreyfifeerni sina,
styrk og lidleika. Premur manudum seinna voru pessau konur meaeldar aftur og kom i ljos
ad baedi styrkur og lidleiki h6fdu minnkad afturelssk rannsokn syndi svipada nidurstédu. |
henni var arangur pjalfunar goédur en tveimur ardtin @d henni lauk, héfou allar jakveedar
breytingar gengid til baka [160].
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6. Samantekt
Nidurstodur pessarar rannsoknar syna, ad jakvadsufesleg ahrif pjalfunar eru mikil. Ad

lokinni pjalfun hafdi pjalfunarhépurinn beett sidléstum svidum, sem athugud voru, & medan
vidmidunarhdpurinn stdd i stad, beetti sig mun mieda jafnvel daladi. betta er i samraemi
vid adrar rannséknir sem gerdar hafa verid viosvagaheiminn. Helstu heilbrigdisstofnanir
Bandarikjanna hafa komid fram med radleggingar wagleba hreyfingu sem hafa verid
teknar upp vida annars stadar, medal annars reda Pessar radleggingar voru hafdar til

hlidsjonar vid maétun pjalfunaraasetlunarinnar senithir i pessari rannsokn.

Aldradir, & islandi, hafa i mjog litlu meeli stundafyrktarpjalfun en rannsoknin synir
aod blanda pol- og styrktarpjalfunar skilar peimtsg&um heilsufarslegum avinningi sem eetti
ad vera hverjum eldri einstakling eftirsbknarverdtiftirtektarvert er & hversu mérgum
svidum pjalfunarhopur beetti arangur sinn. Hann id@ékeika sinn og hreyfifeerni, jok pol og
styrk, minnkadi likamsfitu og pyngd og jok vodvarsas bannig komu fram breytingar i
jakveeda att a pattum sem spa fyrir um hreyfifeelthiadra. Medal pessara patta eru timinn
sem pad tekur ad standa upp og setjast og vodvafddsggja. | badum tilfellum skiladi
pjalfunin marktsekum arangri. Pad er einungis i mgein a beinpéttni og beinmassa sem
ekki kom fram aukning i pessari rannsokn. Enguiétrskom fram tilhneiging hja hépnum,

til ad halda baedi beinmassa og beinpéttni, pegad tear mio af vidmidunarhopi.

Hlutverk vidmidunarhops, i rannsokn sem pessarimgiig mikilveegt. | upphafi
rannsoOknar er nanast enginn munur & honum og pgtidpnum og pvi audvelt ad bera
hopana saman. Auk pess er hlutfall kynjanna i hapurpad sama i lok rannsoknar.
Breytingar i jakveeda att komu einnig fram hja vioomarhopi. Ad hluta til ma gera rad fyrir,
ao pad stafi af pvi, ad sex manada ihlutun pjatuiyas hofst i sumarbyrjun. Liklegt er, ad
viomidunarhopurinn hafi stundad meiri hreyfingu dmistundum & pvi timabili en yfir
vetrarmanudina og pvi komi fram jakveedar breytingar likamsfitu, i nokkrum
likamshlutamaelingum og nokkrum meelingum & hreyfifadr 6llum tilfellum er p6é arangur
pjalfunarhdps i pessum sému maelingum betri. Padnaig styrkur fyrir rannsoknina hversu
vel viomidunarhépurinn skiladi sér i seinni maelingarottfall ar hépnum var einungis 5%

sem verdur ad teljast mjog gott.

[ stuttu mali pa svara nidurstédurnar rannsoknarspgunum audveldlega, pvi mikill
avinningur var af pjalfuninni samanborid vid vioraigarhép. Ef tilgatur rannsoknarinnar eru
skodadar, ma segja, ad paer standist allar. PO dantekning & pvi par sem beinmassi og

beinpéttni jokst ekki. Engu ad siour kom fram vigtiag um, ad pjalfunin hafi jakvaed ahrif a
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beinmassa og beinpéttni midad vid viomidunarhdépd Milfuninni tokst ad auka hreyfifaerni
pjalfunarhopsins. Mikilveegi pessarar rannséknaguigi pvi, ad pjalfun skilar éldrudum
umtalsverdum avinningi og beettri heilsu. Stefn@rsijalda, a islandi, er si ad gera sem
flestum 6ldrudum kleift, ad bla i eigin hisnaedi pr til yfir lykur. | ljosi arangurs peirrar
pjalfunar, sem beitt var i pessari rannsokn, liggast fyrir, ad til ad auka likurnar & ad slik
markmid naist, parf pjalfun, ad skipa storan seswilbrigdispjonustu aldradra. Nynaemi
rannsoknarinnar liggur i pvi, ad ekki hefur aduridvegerd rannsokn & islandi & ahrifum
blandadrar pjalfunar sem auk pess neer til margkaadpatta sem vega pungt i hreyfifeerni og
holdafar aldradra.

Storan hluta af jdkveedum ahrifum pjalfunarinnar rslégyra med pvi hversu
einstaklingsmidud pjélfunin var, auk pess sem mjégvar haldid utan um pjalfunina med
styroum aefingum. Auk pess for 6ll styrd pjalfumnira hépum sem gefur einstaklingunum
studning og adhald. Frekari rannsoknir & pessui ®¥id naudsynlegar. Ahugavert veeri ad
skoda félagslegan patt hoppjalfunar samanborideindtaklingspjalfun, pvi pessi rannsékn
hefur synt, ad haegt er ad hafa pjalfun i hop ektisgsmidada. Eins veeri &hugavert, ad bera
saman 0lik pjalfunarform og lengri pjalfunartimado®egt veeri ad bera saman polpjalfun,
styrktarpjalfun og blandada pjalfun eins og hér beitt. Adur hefur verid skodadur munur
bolpjalfunar og styrktarpjalfunar & heilsu aldrafstendinga. | pessari rannsokn var aherslum
i styrktarpjalfuninni breytt a midju pjalfunartimiéib Frédlegt hefdi verid, ad endurtaka allar
meelingar, a peim timapunkti, til ad skoda ahrif rahdreytingunnar. Rannsokn pessari er
ekki lokid, p6é svo ad hér sé akvednum afanga loidiunin er, ad skoda hvort sex manada
pjalfun skili sér i breyttum lifsstil pegar fra Ui Med frekari rannséknum maetti ef til vill
finna p& tegund pjalfunar sem hentar pessum aldpishest og skilar sér i breyttum
lifshattum sem einkennast af hreyfingu og beettiishel stad kyrrsetu og hrornunar. Slika
rannsokn veeri ahugavert, ad tengja vio heilsuhdiiiegm Uttekt a hagkveemni slikrar

pjalfunar sem medferdararraedi fyrir eldri aldursaop

77



7. Heimildaskra

10.

11.

12.

13.

14,

15.

16.

17.

18.

Palmi V Jénsson. Likamlegar breytingar. Hordur borgilsson og Jakob Smari (ritstj). Arin eftir
sextugt (bls. 123-130). 1996. Forlagid. Reykjavik.

Jén Bjornsson. Hvenaer verdur madur gamall? 2009; Sott af vef pann  23. januar 2009:
http://www.persona.is/index.php?action=articles&method=display&aid=72&pid=22.
Heilbrigdis- og tryggingamalaraduneytid. Aaetlana- og préunarskrifstofa. Stada og
endurskodun meginmarkmida heilbrigdisdeetlunar til drsins 2010. 2007, Heilbrigdis- og
tryggingamalaraduneytid: Reykjavik.

HIff Gudmundsdottir, Kristin Bjornsdéttir, og Ragnar Fridrik Olafsson. Likamleg feerni og
studningur frd formlegum og Sformlegum studningsadilum hjé 90 dra og eldri d Islandi.
Oldrun 2004. 22(2): p. 10-15.

Sigrun Stefansdottir. [préttir eldri borgara. Hordur borgilsson og Jakob Smari (ritstj). Arin eftir
sextugt (bls. 250-259). 1996. Forlagid. Reykjavik.

Svanhildur Elentinusdéttir. Likamsvernd og hreyfing. Hérdur borgilsson og jakob Smari (ritstj).
Arin eftir sextugt (bls. 236-249). 1996. Forlagid. Reykjavik.

King, A.C., Rejeski, W.J., og Buchner, D.M. Physical activity interventions targeting older
adults. A critical review and recommendations. Am J Prev Med 1998. 15(4): p. 316-33.
Crombie, LK., Irvine, L., Williams, B., McGinnis, A.R., Slane, P.W., Alder, E.M., og McMurdo,
M.E. Why older people do not participate in leisure time physical activity: a survey of activity
levels, beliefs and deterrents. Age Ageing 2004. 33(3): p. 287-92.

Ibanez, J., Izquierdo, M., Arguelles, I., Forga, L., Larrion, J.L., Garcia-Unciti, M., Idoate, F., og
Gorostiaga, E.M. Twice-weekly progressive resistance training decreases abdominal fat and
improves insulin sensitivity in older men with type 2 diabetes. Diabetes Care 2005. 28(3): p.
662-7.

Kay, S.J. og Fiatarone Singh, M.A. The influence of physical activity on abdominal fat: a
systematic review of the literature. Obes Rev 2006. 7(2): p. 183-200.

Park, S.K., Park, J.H., Kwon, Y.C., Kim, H.S., Yoon, M.S., og Park, H.T. The effect of combined
aerobic and resistance exercise training on abdominal fat in obese middle-aged women. |
Physiol Anthropol Appl Human Sci 2003. 22(3): p. 129-35.

Nindl, B.C., Harman, E.A., Marx, J.0., Gotshalk, L.A., Frykman, P.N., Lammi, E., Palmer, C., og
Kraemer, W.J. Regional body composition changes in women after 6 months of periodized
physical training. J Appl Physiol 2000. 88(6): p. 2251-9.

Fatouros, I.G., Kambas, A., Katrabasas, ., Leontsini, D., Chatzinikolaou, A., Jamurtas, A.Z.,
Douroudos, |., Aggelousis, N., og Taxildaris, K. Resistance training and detraining effects on
flexibility performance in the elderly are intensity-dependent. ) Strength Cond Res 2006.
20(3): p. 634-42.

Keysor, J.J. Does late-life physical activity or exercise prevent or minimize disablement? A
critical review of the scientific evidence. Am J Prev Med 2003. 25(3 Suppl 2): p. 129-36.
Kortebein, P., Symons, T.B., Ferrando, A., Paddon-Jones, D., Ronsen, O., Protas, E., Conger, S.,
Lombeida, J., Wolfe, R., og Evans, W.). Functional impact of 10 days of bed rest in healthy
older adults. ) Gerontol A Biol Sci Med Sci 2008. 63(10): p. 1076-81.

Guralnik, J.M., Simonsick, E.M., Ferrucci, L., Glynn, R.J., Berkman, L.F., Blazer, D.G., Scherr,
P.A., og Wallace, R.B. A short physical performance battery assessing lower extremity
function: association with self-reported disability and prediction of mortality and nursing
home admission. ) Gerontol 1994. 49(2): p. M85-94.

Patel, K.V., Coppin, A.K., Manini, T.M., Lauretani, F., Bandinelli, S., Ferrucci, L., og Guralnik,
J.M. Midlife physical activity and mobility in older age: The InCHIANTI study. Am J Prev Med
2006. 31(3): p. 217-24.

Jones, C.J. og Rikli, R.E. Development and validation of a functional fitness test for
community-residing older adults. Journal of Aging and Physical Activity 1999. 7(2): p. 129-
161.

78



19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.
29.

30.

31.

32.

33.

34.
35.

36.

37.

38.

39.

40.

Lin, M.R., Hwang, H.F.,, Hu, M.H., Wu, H.D., Wang, Y.W., og Huang, F.C. Psychometric
comparisons of the timed up and go, one-leg stand, functional reach, and Tinetti balance
measures in community-dwelling older people. } Am Geriatr Soc 2004. 52(8): p. 1343-8.
Bautmans, I., Lambert, M., og Mets, T. The six-minute walk test in community dwelling
elderly: influence of health status. BMC Geriatr 2004. 4: p. 6.

Jones, C.J., Rikli, R.E., Max, J., og Noffal, G. The reliability and validity of a chair sit-and-reach
test as a measure of hamstring flexibility in older adults. Res Q Exerc Sport 1998. 69(4): p.
338-43.

Janus Fridrik Gudlaugsson. Likams- og heilsuraektarpjdlfun aldradra. Samanburdur @ olikum
pjdlfunaradferdum. 2005, Kennarahaskdli [slands: Reykjavik.

Hagstofa Islands. Spd um mannfjélda 2008-2050, i Mannfjéldi, Ol6f Gardarsdéttir og
Brynjolfur Sigurjénsson, Editors. 2008, Hagstofa [slands.

Arszll Jonsson, Palmi V. Jonsson, Gustafson, Y., Schroll, M., Hansen, F.R., Saarela, M.,
Nygaard, H.A., Laake, K., Valvanne, J., og Dehlin, O. Oldrunarendurhaefing innan
6ldrunarlekninga ¢ Nordurléndum. Leeknabladid 2002. 88(1): p. 29-38.

Baumgartner, R.N. Human body composition. Heymsfield, S. (ritstj). Age (bls. 2005. Human
kinetics. Champain.

Snara.is. [slensk ordabdk. 2009; Sott af vef pann 23. januar 2009:
http://snara.is/vefbaekur/g.aspx?dbid=2.

Jén Bjérnsson. Hvad er éldrun? borgilsson, H. og Smari, J. (ritstj). Arin eftir sextugt (bls. 37-
57). 1996. Forlagid. Reykjavik.

Alpingi. L6g um mdlefni aldradra 1999 nr. 125 Lagasafn 2008. Utgafa 136a.

Kuczmarski, R.J. Need for body composition information in elderly subjects. Am J Clin Nutr
1989. 50(5 Suppl): p. 1150-7; discussion 1231-5.

Stevens, J., Cai, J., Pamuk, E.R., Williamson, D.F., Thun, M.J., og Wood, J.L. The effect of age
on the association between body-mass index and mortality. N Engl ) Med 1998. 338(1): p. 1-
7.

Sigridur Lara Gudmundsdéttir, Diana Oskarsdéttir, Leifur Franzson, Olafur Skuli Indridason,
og Gunnar Sigurdsson. Samband likamlegrar pjdlfunar vid pyngdarstudul, fitumassa og
gripstyrk i islensku pydi. Leeknabladi 2004. 90(6): p. 479-86.

Davison, K.K., Ford, E.S., Cogswell, M.E., og Dietz, W.H. Percentage of body fat and body mass
index are associated with mobility limitations in people aged 70 and older from NHANES IiI. )
Am Geriatr Soc 2002. 50(11): p. 1802-9.

Hagstofa islands. Konur og karlar 2004, i Heilbrigdis- félags og démsmdl, Vilhjalmsdéttir, S.,
Editor. 2004, Hagstofa [slands.

Elia, M. Obesity in the elderly. Obes Res 2001. 9 Suppl 4: p. 244S-248S.

Evans, W.J. Exercise training guidelines for the elderly. Med Sci Sports Exerc 1999. 31(1): p.
12-7.

Sopher, A., Shen, W., og Pietrobelli, A. Human body composition. Heymsfield, S. (ritstj).
Pediatric Body Composition Methods (bls. 2005. Human Kinetics. Champaign, IL.

Hughes, V.A., Roubenoff, R., Wood, M., Frontera, W.R., Evans, W.J., og Fiatarone Singh, M.A.
Anthropometric assessment of 10-y changes in body composition in the elderly. Am J Clin
Nutr 2004. 80(2): p. 475-82.

Sampaio, L.R., Simoes, E.J., Assis, A.M., og Ramos, L.R. Validity and reliability of the sagittal
abdominal diameter as a predictor of visceral abdominal fat. Arq Bras Endocrinol Metabol
2007. 51(6): p. 980-6.

Kolbrun Albertsdottir og Bjorn Gudbjornsson. Beinpynning og lifsgaedi — mikilvaegt ad nyta
forvarnar- og medferdartaekifeeri. Oldrun 2006. 24(2): p. 5-12.

Salamone, L.M., Fuerst, T., Visser, M., Kern, M., Lang, T., Dockrell, M., Cauley, J.A., Nevitt, M.,
Tylavsky, F., og Lohman, T.G. Measurement of fat mass using DEXA: a validation study in
elderly adults. ) Appl Physiol 2000. 89(1): p. 345-52.

79



41.

42.

43.

44,

45,

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.
58.

59.

60.

61.

Black, E., Petersen, L., Kreutzer, M., Toubro, S., Sorensen, T.l., Pedersen, O., og Astrup, A. Fat
mass measured by DXA varies with scan velocity. Obes Res 2002. 10(2): p. 69-77.

Van Der Ploeg, G.E., Withers, R.T., og Laforgia, J. Percent body fat via DEXA: comparison with
a four-compartment model. J Appl Physiol 2003. 94(2): p. 499-506.

Kelly, T.L., Berger, N., og Richardson, T.L. DXA body composition: theory and practice. Appl
Radiat Isot 1998. 49(5-6): p. 511-3.

Guo, Y., Franks, P.W., Brookshire, T., og Antonio Tataranni, P. The intra- and inter-instrument
reliability of DXA based on ex vivo soft tissue measurements. Obes Res 2004. 12(12): p. 1925-
9.

Siris, E.S., Miller, P.D., Barrett-Connor, E., Faulkner, K.G., Wehren, L.E., Abbott, T.A., Berger,
M.L., Santora, A.C., og Sherwood, L.M. Identification and fracture outcomes of undiagnosed
low bone mineral density in postmenopausal women: results from the National Osteoporosis
Risk Assessment. JAMA 2001. 286(22): p. 2815-22.

Bauer, D.C., Browner, W.S., Cauley, J.A., Orwoll, E.S., Scott, J.C., Black, D.M., Tao, J.L., og
Cummings, S.R. Factors associated with appendicular bone mass in older women. The Study
of Osteoporotic Fractures Research Group. Ann Intern Med 1993. 118(9): p. 657-65.

Gunnar Sigurdsson. Greining d beinpynningu medal aldradra : yfirlitsgrein. Leeknabladi 2001.
87(1): p. 15-20.

Meta, M., Lu, Y., Keyak, J.H., og Lang, T. Young-elderly differences in bone density, geometry
and strength indices depend on proximal femur sub-region: a cross sectional study in
Caucasian-American women. Bone 2006. 39(1): p. 152-8.

Gerdhem, P., Ringsberg, K.A., Akesson, K., og Obrant, K.J. Influence of muscle strength,
physical activity and weight on bone mass in a population-based sample of 1004 elderly
women. Osteoporos Int 2003. 14(9): p. 768-72.

Palmi V. Jénsson. Beinpynning. Hérdur borgilsson og Jakob Smari (ritstj). Arin eftir sextugt
(bls. 337-344). 1996. Forlagid. Reykjavik.

Orwoll, E.S., Bauer, D.C., Vogt, T.M., og Fox, K.M. Axial bone mass in older women. Study of
Osteoporotic Fractures Research Group. Ann Intern Med 1996. 124(2): p. 187-96.

Daly, R.M. og Bass, S.L. Lifetime sport and leisure activity participation is associated with
greater bone size, quality and strength in older men. Osteoporos Int 2006. 17(8): p. 1258-67.
Cummings, S.R., Nevitt, M.C., Browner, W.S., Stone, K., Fox, K.M., Ensrud, K.E., Cauley, J.,
Black, D., og Vogt, T.M. Risk factors for hip fracture in white women. Study of Osteoporotic
Fractures Research Group. N Engl ) Med 1995. 332(12): p. 767-73.

Stenholm, S., Rantanen, T., Alanen, E., Reunanen, A., Sainio, P., og Koskinen, S. Obesity
history as a predictor of walking limitation at old age. Obesity (Silver Spring) 2007. 15(4): p.
929-38.

McCarthy, L.H., Bigal, M.E., Katz, M., Derby, C., og Lipton, R.B. Chronic pain and obesity in
elderly people: results from the einstein aging study. ) Am Geriatr Soc 2009. 57(1): p. 115-9.
Gus, M., Cichelero, F.T., Moreira, C.M., Escobar, G.F., Moreira, L.B., Wiehe, M., Fuchs, S.C., og
Fuchs, F.D. Waist circumference cut-off values to predict the incidence of hypertension: an
estimation from a Brazilian population-based cohort. Nutr Metab Cardiovasc Dis 2009. 19(1):
p. 15-9.

Hildur Bjork Sigbjornsdadttir. Slys d éldrudum 2003. 2005, Landlaeeknisembaettid: Reykjavik.
Strength training for senior athletes. Science and practice of strength training, Champain:
Human Kinetics.

Heymsfield, S., Lohman, T.G., og Wang, Z. Physical Dimensions of Aging, Champain: Human
Kinetics.

Wilmore, J.H., Costill, D.L., og Kenney, W.L. Physiology of Sport and Exercise. 4 ed. Aging in
sport and exercise. 2008, Champaign: Human Kinetics. 668.

Goodpaster, B.H., Park, S.W., Harris, T.B., Kritchevsky, S.B., Nevitt, M., Schwartz, A.V.,
Simonsick, E.M., Tylavsky, F.A., Visser, M., og Newman, A.B. The loss of skeletal muscle

80



62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

strength, mass, and quality in older adults: the health, aging and body composition study. )
Gerontol A Biol Sci Med Sci 2006. 61(10): p. 1059-64.

Capozza, R.F., Cointry, G.R., Cure-Ramirez, P., Ferretti, J.L., og Cure-Cure, C. A DXA study of
muscle-bone relationships in the whole body and limbs of 2512 normal men and pre- and
post-menopausal women. Bone 2004. 35(1): p. 283-95.

Chen, Z., Wang, Z., Lohman, T., Heymsfield, S.B., Outwater, E., Nicholas, J.S., Bassford, T.,
LaCroix, A., Sherrill, D., Punyanitya, M., Wu, G., og Going, S. Dual-energy X-ray
absorptiometry is a valid tool for assessing skeletal muscle mass in older women. J Nutr 2007.
137(12): p. 2775-80.

Izquierdo, M., Hakkinen, K., Ibanez, J., Garrues, M., Anton, A., Zuniga, A., Larrion, J.L., og
Gorostiaga, E.M. Effects of strength training on muscle power and serum hormones in middle-
aged and older men. ) Appl Physiol 2001. 90(4): p. 1497-507.

Hakkinen, K., Alen, M., Kraemer, W.J., Gorostiaga, E., lzquierdo, M., Rusko, H., Mikkola, J.,
Hakkinen, A., Valkeinen, H., Kaarakainen, E., Romu, S., Erola, V., Ahtiainen, J., og Paavolainen,
L. Neuromuscular adaptations during concurrent strength and endurance training versus
strength training. Eur J Appl Physiol 2003. 89(1): p. 42-52.

Hakkinen, K., Alen, M., Kallinen, M., Newton, R.U., og Kraemer, W.). Neuromuscular
adaptation during prolonged strength training, detraining and re-strength-training in middle-
aged and elderly people. Eur J Appl Physiol 2000. 83(1): p. 51-62.

Pyka, G., Lindenberger, E., Charette, S., og Marcus, R. Muscle strength and fiber adaptations
to a year-long resistance training program in elderly men and women. ) Gerontol 1994. 49(1):
p. M22-7.

Tracy, B.L., lvey, F.M., Hurlbut, D., Martel, G.F., Lemmer, J.T., Siegel, E.L., Metter, E.J., Fozard,
J.L., Fleg, J.L., og Hurley, B.F. Muscle quality. Il. Effects Of strength training in 65- to 75-yr-old
men and women. ) Appl Physiol 1999. 86(1): p. 195-201.

Stefan Olafsson, Karl Sigurdsson, og Ammendrup, M.J. Lifskjér, lifsheettir og lifsskodun eldri
borgara d [slandi 1988-1999, Olafsson, S., Editor. 1999, Félagsvisindastofnun Haskdla islands:
Reykjavik.

Caspersen, C.J., Powell, K.E., og Christenson, G.M. Physical activity, exercise, and physical
fitness: definitions and distinctions for health-related research. Public Health Rep 1985.
100(2): p. 126-31.

Kono, A., Kai, I., Sakato, C., og Rubenstein, L.Z. Frequency of going outdoors predicts long-
range functional change among ambulatory frail elders living at home. Arch Gerontol Geriatr
2007.45(3): p. 233-42.

Portegijs, E., Rantanen, T., Sipila, S., Laukkanen, P., og Heikkinen, E. Physical activity
compensates for increased mortality risk among older people with poor muscle strength.
Scand J Med Sci Sports 2007. 17(5): p. 473-9.

Sigridur Lara Gudmundsdéttir, Diana Oskarsdéttir, og Gunnar Sigurdsson. Beinpéttni og
likamspjdlfun 70 dra reykviskra kvenna. Laeknabladi 2003. 89(7/8): p. 585-93.

Buchman, A.S., Wilson, R.S., Boyle, P.A., Tang, Y., Fleischman, D.A., og Bennett, D.A. Physical
activity and leg strength predict decline in mobility performance in older persons. J Am
Geriatr Soc 2007. 55(10): p. 1618-23.

Capodaglio, P., Capodaglio Edda, M., Facioli, M., og Saibene, F. Long-term strength training
for community-dwelling people over 75: impact on muscle function, functional ability and life
style. Eur J Appl Physiol 2007. 100(5): p. 535-42.

Thomas, D.R. Loss of skeletal muscle mass in aging: examining the relationship of starvation,
sarcopenia and cachexia. Clin Nutr 2007. 26(4): p. 389-99.

Gersten, J.W. Effect of exercise on muscle function decline with aging. West J Med 1991.
154(5): p. 579-82.

Sasaki, H., Kasagi, F., Yamada, M., og Fujita, S. Grip strength predicts cause-specific mortality
in middle-aged and elderly persons. Am J Med 2007. 120(4): p. 337-42.

81



79.

80.

81.

82.

83.

84.

85.

86.

87.

88.

89.

90.

91.

92.

93.

94.

95.

96.

97.

Sinaki, M., Nwaogwugwu, N.C., Phillips, B.E., og Mokri, M.P. Effect of gender, age, and
anthropometry on axial and appendicular muscle strength. Am J Phys Med Rehabil 2001.
80(5): p. 330-8.

Forrest, K.Y., Zmuda, J.M., og Cauley, J.A. Patterns and correlates of muscle strength loss in
older women. Gerontology 2007. 53(3): p. 140-7.

van Lier, A.M. og Payette, H. Determinants of handgrip strength in free-living elderly at risk of
malnutrition. Disabil Rehabil 2003. 25(20): p. 1181-6.

Pijnappels, M., Reeves, N.D., Maganaris, C.N., og van Dieen, J.H. Tripping without falling;
lower limb strength, a limitation for balance recovery and a target for training in the elderly. )
Electromyogr Kinesiol 2008. 18(2): p. 188-96.

Perrin, P.P., Gauchard, G.C., Perrot, C., og Jeandel, C. Effects of physical and sporting
activities on balance control in elderly people. Br J Sports Med 1999. 33(2): p. 121-6.

Arai, T., Obuchi, S., Inaba, Y., Shiba, Y., og Satake, K. The relationship between physical
condition and change in balance functions on exercise intervention and 12-month follow-up in
Japanese community-dwelling older people. Arch Gerontol Geriatr 2009. 48(1): p. 61-6.
Pijnappels, M., van der Burg, P.J., Reeves, N.D., og van Dieen, J.H. Identification of elderly
fallers by muscle strength measures. Eur J Appl Physiol 2008. 102(5): p. 585-92.

Scheffer, A.C., Schuurmans, M.J., van Dijk, N., van der Hooft, T., og de Rooij, S.E. Fear of
falling: measurement strategy, prevalence, risk factors and consequences among older
persons. Age Ageing 2008. 37(1): p. 19-24.

Manckoundia, P., Buatois, S., Gueguen, R., Perret-Guillaume, C., Laurain, M.C., Pfitzenmeyer,
P., og Benetos, A. Clinical determinants of failure in balance tests in elderly subjects. Arch
Gerontol Geriatr 2008. 47(2): p. 217-28.

Cao, Z.B., Maeda, A., Shima, N., Kurata, H., og Nishizono, H. The effect of a 12-week combined
exercise intervention program on physical performance and gait kinematics in community-
dwelling elderly women. ) Physiol Anthropol 2007. 26(3): p. 325-32.

Ozcan, A., Donat, H., Gelecek, N., Ozdirenc, M., og Karadibak, D. The relationship between
risk factors for falling and the quality of life in older adults. BMC Public Health 2005. 5: p. 90.
Simons, R. og Andel, R. The effects of resistance training and walking on functional fitness in
advanced old age. ) Aging Health 2006. 18(1): p. 91-105.

Toraman, N.F., Erman, A., og Agyar, E. Effects of multicomponent training on functional
fitness in older adults. ) Aging Phys Act 2004. 12(4): p. 538-53.

Toraman, N.F. og Ayceman, N. Effects of six weeks of detraining on retention of functional
fitness of old people after nine weeks of multicomponent training. Br ) Sports Med 2005.
39(8): p. 565-8; discussion 568.

Singh, A.S., Chin, A.P.M.J., Bosscher, R.J., og van Mechelen, W. Cross-sectional relationship
between physical fitness components and functional performance in older persons living in
long-term care facilities. BMC Geriatr 2006. 6: p. 4.

Kang, H.G. og Dingwell, J.B. Separating the effects of age and walking speed on gait
variability. Gait Posture 2008. 27(4): p. 572-7.

Nelson, M.E., Rejeski, W.J., Blair, S.N., Duncan, P.W., Judge, J.0., King, A.C., Macera, C.A., og
Castaneda-Sceppa, C. Physical activity and public health in older adults: recommendation
from the American College of Sports Medicine and the American Heart Association.
Circulation 2007. 116(9): p. 1094-105.

Fleg, J.L., Morrell, C.H., Bos, A.G., Brant, L.J., Talbot, L.A., Wright, J.G., og Lakatta, E.G.
Accelerated longitudinal decline of aerobic capacity in healthy older adults. Circulation 2005.
112(5): p. 674-82.

Landi, F., Russo, A., Cesari, M., Pahor, M., Liperoti, R., Danese, P., Bernabei, R., og Onder, G.
Walking one hour or more per day prevented mortality among older persons: Results from
iISIRENTE study. Prev Med 2008.

82



98.

99.

100.

101.

102.

103.

104.

105.

106.

107.

108.

109.

110.

111.

112.

113.

114.

115.

Bean, J.F., Kiely, D.K., Leveille, S.G., Herman, S., Huynh, C,, Fielding, R., og Frontera, W. The 6-
minute walk test in mobility-limited elders: what is being measured? ) Gerontol A Biol Sci
Med Sci 2002. 57(11): p. M751-6.

Puthoff, M.L., Janz, K.F., og Nielson, D. The relationship between lower extremity strength
and power to everday walking behaviors in older adults with functional limitations. ) Geriatr
Phys Ther 2008. 31(1): p. 24-31.

Marsh, A.P., Miller, M.E., Saikin, A.M., Rejeski, W.J., Hu, N., Lauretani, F., Bandinelli, S.,
Guralnik, J.M., og Ferrucci, L. Lower extremity strength and power are associated with 400-
meter walk time in older adults: The InCHIANTI study. J Gerontol A Biol Sci Med Sci 2006.
61(11): p. 1186-93.

Doutreleau, S., Di Marco, P., Talha, S., Charloux, A., Piquard, F., og Geny, B. Can the six-
minute walk test predict peak oxygen uptake in men with heart transplant? Arch Phys Med
Rehabil 2009. 90(1): p. 51-7.

Tiainen, K., Pajala, S., Sipila, S., Kaprio, J., Koskenvuo, M., Alen, M., Heikkinen, E., Tolvanen,
A., og Rantanen, T. Genetic effects in common on maximal walking speed and muscle
performance in older women. Scand J Med Sci Sports 2007. 17(3): p. 274-80.

Sternfeld, B., Ngo, L., Satariano, W.A., og Tager, |.B. Associations of body composition with
physical performance and self-reported functional limitation in elderly men and women. Am J
Epidemiol 2002. 156(2): p. 110-21.

Gusi, N., Reyes, M.C., Gonzalez-Guerrero, J.L., Herrera, E., og Garcia, J.M. Cost-utility of a
walking programme for moderately depressed, obese, or overweight elderly women in
primary care: a randomised controlled trial. BMC Public Health 2008. 8: p. 231.

Enright, P.L. og Sherrill, D.L. Reference equations for the six-minute walk in healthy adults.
Am J Respir Crit Care Med 1998. 158(5 Pt 1): p. 1384-7.

Troosters, T., Gosselink, R., og Decramer, M. Six minute walking distance in healthy elderly
subjects. Eur Respir J 1999. 14(2): p. 270-4.

Buchner, D.M., Larson, E.B., Wagner, E.H., Koepsell, T.D., og de Lateur, B.J. Evidence for a
non-linear relationship between leg strength and gait speed. Age Ageing 1996. 25(5): p. 386-
91.

Parise, C., Sternfeld, B., Samuels, S., og Tager, |.B. Brisk walking speed in older adults who
walk for exercise. } Am Geriatr Soc 2004. 52(3): p. 411-6.

Kubo, K., Ishida, Y., Suzuki, S., Komuro, T., Shirasawa, H., Ishiguro, N., Shukutani, Y., Tsunoda,
N., Kanehisa, H., og Fukunaga, T. Effects of 6 months of walking training on lower limb muscle
and tendon in elderly. Scand J Med Sci Sports 2008. 18(1): p. 31-9.

Melzer, I., Benjuya, N., og Kaplanski, J. Effects of regular walking on postural stability in the
elderly. Gerontology 2003. 49(4): p. 240-5.

Nemoto, K., Gen-no, H., Masuki, S., Okazaki, K., og Nose, H. Effects of high-intensity interval
walking training on physical fitness and blood pressure in middle-aged and older people.
Mayo Clin Proc 2007. 82(7): p. 803-11.

Delecluse, C. o.fl. Exercise program for older men: mode and intensity to induce the highest
possible health-related benefits. Prev Med 2004. 39: p. 823-833.

DiPietro, L. Physical activity in aging: changes in patterns and their relationship to health and
function. ) Gerontol A Biol Sci Med Sci 2001. 56 Spec No 2: p. 13-22.

Pate, R.R., Pratt, M., Blair, S.N., Haskell, W.L.,, Macera, C.A., Bouchard, C., Buchner, D.,
Ettinger, W., Heath, G.W., King, A.C., og et al. Physical activity and public health. A
recommendation from the Centers for Disease Control and Prevention and the American
College of Sports Medicine. JAMA 1995. 273(5): p. 402-7.

Haskell, W.L,, Lee, I.M., Pate, R.R., Powell, K.E., Blair, S.N., Franklin, B.A., Macera, C.A., Heath,
G.W., Thompson, P.D., Bauman, A., American College of Sports, M., og American Heart, A.
Physical activity and public health: updated recommendation for adults from the American
College of Sports Medicine and the American Heart Association. Circulation 2007. 116(9): p.
1081-93.

83



116.

117.

118.

119.

120.

121.

122.

123.

124.

125.

126.

127.

128.

129.

130.

131.

132.

133.

134.

135.

buridur bporbjarnardéttir. Er ohollt ad borda rétt fyrir svefninn? 2008; Sott af vef pann  23.
april 2009: http://visindavefur.is/?id=7055.

Ainsworth, B.E., Haskell, W.L., Whitt, M.C., Irwin, M.L., Swartz, A.M., Strath, S.J., O'Brien,
W.L., Bassett, D.R., Jr., Schmitz, K.H., Emplaincourt, P.O., Jacobs, D.R., Jr., og Leon, A.S.
Compendium of physical activities: an update of activity codes and MET intensities. Med Sci
Sports Exerc 2000. 32(9 Suppl): p. S498-504.

Seguin, R. og Nelson, M.E. The benefits of strength training for older adults. Am J Prev Med
2003. 25(3 Suppl 2): p. 141-9.

Miszko, T.A., Cress, M.E., Slade, J.M., Covey, C.J., Agrawal, S.K., og Doerr, C.E. Effect of
strength and power training on physical function in community-dwelling older adults. )
Gerontol A Biol Sci Med Sci 2003. 58(2): p. 171-5.

Harris, T.B., Launer, L.J., Eiriksdottir, G., Kjartansson, O., Jonsson, P.V., Sigurdsson, G.,
Thorgeirsson, G., Aspelund, T., Garcia, M.E., Cotch, M.F., Hoffman, H.J., og Gudnason, V. Age,
Gene/Environment Susceptibility-Reykjavik Study: multidisciplinary applied phenomics. Am )
Epidemiol 2007. 165(9): p. 1076-87.

Polar. F4. Sétt af vef pann 20. febraar 2009:
http://www.polar.fi/en/products/fitness crosstraining/F4/.

McArdle, W.D., Katch, F.l., og Katch, V.L. Training anaerobic and aerobic energy systems. 3
ed. Essentials of Exercise Physiology. 2005, Philadelphia: Lipincott Williams & Wilkins.
Lydheilsust6d. Radleggingar um mataraedi og naeringarefni fyrir fullordna og bérn fra tveggja
dra aldri. 2006, Lydheilsust6d.

Podsiadlo, D. og Richardson, S. The timed "Up & Go": a test of basic functional mobility for
frail elderly persons. J Am Geriatr Soc 1991. 39(2): p. 142-8.

Bean, J.F., Leveille, S.G., Kiely, D.K., Bandinelli, S., Guralnik, J.M., og Ferrucci, L. A comparison
of leg power and leg strength within the InCHIANTI study: which influences mobility more? )
Gerontol A Biol Sci Med Sci 2003. 58(8): p. 728-33.

Metitur.  Good  strength. Sott af vef pann 20. febrdar  2009:
http://www.metitur.com/?page=3&subid=6&lang=.

Steffen, T.M., Hacker, T.A., og Mollinger, L. Age- and gender-related test performance in
community-dwelling elderly people: Six-Minute Walk Test, Berg Balance Scale, Timed Up &
Go Test, and gait speeds. Phys Ther 2002. 82(2): p. 128-37.

Sciurba, F.C., Rogers, R.M., Keenan, R.J., Slivka, W.A., Gorcsan, J., 3rd, Ferson, P.F., Holbert,
J.M., Brown, M.L., og Landreneau, R.J. Improvement in pulmonary function and elastic recoil
after lung-reduction surgery for diffuse emphysema. N Engl J Med 1996. 334(17): p. 1095-9.
Teramoto, S., Ohga, E., Ishii, T., Yamaguchi, Y., Yamamoto, H., og Mastsuse, T. Reference
value of six-minute walking distance in healthy middle-aged and older subjects. Eur Respir J
2000. 15(6): p. 1132-3.

GE Healthcare. Bone Densitometry. Soétt af vef pann 20. febrdar 2009:
http://www.gehealthcare.com/usen/bone densitometry/products/idxa.html.
Seca. Medical Line. Sétt af vef pann 20. febrtar 2009: https://www.seca-

online.com/Medical-Line-North-America.1411.0.htmI?&L=1&C=us.

Fiatarone, M.A., O'Neill, E.F., Ryan, N.D., Clements, K.M., Solares, G.R., Nelson, M.E., Roberts,
S.B., Kehayias, J.J., Lipsitz, L.A.,, og Evans, W.. Exercise training and nutritional
supplementation for physical frailty in very elderly people. N Engl J Med 1994. 330(25): p.
1769-75.

Skelton, D.A. og Beyer, N. Exercise and injury prevention in older people. Scand J Med Sci
Sports 2003. 13(1): p. 77-85.

Snijder, M.B., van Dam, R.M., Visser, M., og Seidell, J.C. What aspects of body fat are
particularly hazardous and how do we measure them? Int J Epidemiol 2006. 35(1): p. 83-92.
Onat, A., Avci, G.S., Barlan, M.M., Uyarel, H., Uzunlar, B., og Sansoy, V. Measures of
abdominal obesity assessed for visceral adiposity and relation to coronary risk. Int J Obes
Relat Metab Disord 2004. 28(8): p. 1018-25.

84



136.

137.

138.

139.

140.

141.

142.

143.

144.

145.

146.

147.

148.

149.

150.

151.

152.

153.

Visser, M., Pahor, M., Tylavsky, F., Kritchevsky, S.B., Cauley, J.A., Newman, A.B., Blunt, B.A.,
og Harris, T.B. One- and two-year change in body composition as measured by DXA in a
population-based cohort of older men and women. J Appl Physiol 2003. 94(6): p. 2368-74.
Binder, E.F., Yarasheski, K.E., Steger-May, K., Sinacore, D.R., Brown, M., Schechtman, K.B., og
Holloszy, J.0. Effects of progressive resistance training on body composition in frail older
adults: results of a randomized, controlled trial. } Gerontol A Biol Sci Med Sci 2005. 60(11): p.
1425-31.

Seidell, J.C., Perusse, L., Despres, J.P., og Bouchard, C. Waist and hip circumferences have
independent and opposite effects on cardiovascular disease risk factors: the Quebec Family
Study. Am J Clin Nutr 2001. 74(3): p. 315-21.

Woo, J., Ho, S.C,, Yu, A.L., og Sham, A. Is waist circumference a useful measure in predicting
health outcomes in the elderly? Int J Obes Relat Metab Disord 2002. 26(10): p. 1349-55.
Carvalho, M.J., Marques, E., og Mota, J. Training and detraining effects on functional fitness
after a multicomponent training in older women. Gerontology 2008. 55(1): p. 41-8.

Woo, J., Hong, A., Lau, E., og Lynn, H. A randomised controlled trial of Tai Chi and resistance
exercise on bone health, muscle strength and balance in community-living elderly people. Age
Ageing 2007. 36(3): p. 262-8.

Kalapotharakos, V.l., Michalopoulos, M., Tokmakidis, S.P., Godolias, G., og Gourgoulis, V.
Effects of a heavy and a moderate resistance training on functional performance in older
adults. ) Strength Cond Res 2005. 19(3): p. 652-7.

Eyigor, S., Karapolat, H., og Durmaz, B. Effects of a group-based exercise program on the
physical performance, muscle strength and quality of life in older women. Arch Gerontol
Geriatr 2007. 45(3): p. 259-71.

Fatouros, I.G., Kambas, A., Katrabasas, I., Nikolaidis, K., Chatzinikolaou, A., Leontsini, D., og
Taxildaris, K. Strength training and detraining effects on muscular strength, anaerobic power,
and mobility of inactive older men are intensity dependent. Br J Sports Med 2005. 39(10): p.
776-80.

Holviala, J.H., Sallinen, J.M., Kraemer, W.J., Alen, M.J., og Hakkinen, K.K. Effects of strength
training on muscle strength characteristics, functional capabilities, and balance in middle-
aged and older women. J Strength Cond Res 2006. 20(2): p. 336-44.

Sipila, S., Multanen, J., Kallinen, M., Era, P., og Suominen, H. Effects of strength and
endurance training on isometric muscle strength and walking speed in elderly women. Acta
Physiol Scand 1996. 156(4): p. 457-64.

Guralnik, J.M., Ferrucci, L., Pieper, C.F., Leveille, S.G., Markides, K.S., Ostir, G.V., Studenski, S.,
Berkman, L.F.,, og Wallace, R.B. Lower extremity function and subsequent disability:
consistency across studies, predictive models, and value of gait speed alone compared with
the short physical performance battery. ) Gerontol A Biol Sci Med Sci 2000. 55(4): p. M221-
31.

Bohannon, R.W. Comfortable and maximum walking speed of adults aged 20-79 years:
reference values and determinants. Age Ageing 1997. 26(1): p. 15-9.

Tiedemann, A., Sherrington, C., og Lord, S.R. Physiological and psychological predictors of
walking speed in older community-dwelling people. Gerontology 2005. 51(6): p. 390-5.

Orr, R., de Vos, N.J.,, Singh, N.A., Ross, D.A., Stavrinos, T.M., og Fiatarone-Singh, M.A. Power
training improves balance in healthy older adults. J Gerontol A Biol Sci Med Sci 2006. 61(1): p.
78-85.

de Bruin, E.D. og Murer, K. Effect of additional functional exercises on balance in elderly
people. Clin Rehabil 2007. 21(2): p. 112-21.

Nagy, E., Feher-Kiss, A., Barnai, M., Domjan-Preszner, A., Angyan, L., og Horvath, G. Postural
control in elderly subjects participating in balance training. Eur J Appl Physiol 2007. 100(1): p.
97-104.

Swanenburg, J., de Bruin, E.D., Stauffacher, M., Mulder, T., og Uebelhart, D. Effects of
exercise and nutrition on postural balance and risk of falling in elderly people with decreased

85



154.

155.

156.

157.

158.

159.

160.

161.

162.

163.

164.

165.

166.

167.

168.

169.

170.

171.

bone mineral density: randomized controlled trial pilot study. Clin Rehabil 2007. 21(6): p. 523-
34,

Buatois, S., Miljkovic, D., Manckoundia, P., Gueguen, R., Miget, P., Vancon, G., Perrin, P., og
Benetos, A. Five times sit to stand test is a predictor of recurrent falls in healthy community-
living subjects aged 65 and older. J Am Geriatr Soc 2008. 56(8): p. 1575-7.

Bohannon, R.W. Reference values for the five-repetition sit-to-stand test: a descriptive meta-
analysis of data from elders. [Utdréttur]. Percept Mot Skills 2006. 103(1): p. 215-22.

Whitney, S.L., Wrisley, D.M., Marchetti, G.F.,, Gee, M.A., Redfern, M.S., og Furman, J.M.
Clinical measurement of sit-to-stand performance in people with balance disorders: validity of
data for the Five-Times-Sit-to-Stand Test. Phys Ther 2005. 85(10): p. 1034-45.

Hautala, A.J., Kiviniemi, A.M., Makikallio, T.H., Kinnunen, H., Nissila, S., Huikuri, H.V., og
Tulppo, M.P. Individual differences in the responses to endurance and resistance training. Eur
J Appl Physiol 2006. 96(5): p. 535-42.

Izquierdo, M., Hakkinen, K., Ibanez, J., Kraemer, W.J., og Gorostiaga, E.M. Effects of combined
resistance and cardiovascular training on strength, power, muscle cross-sectional area, and
endurance markers in middle-aged men. Eur J Appl Physiol 2005. 94(1-2): p. 70-5.

Simonsick, E.M., Fan, E., og Fleg, J.L. Estimating cardiorespiratory fitness in well-functioning
older adults: treadmill validation of the long distance corridor walk. J Am Geriatr Soc 2006.
54(1): p. 127-32.

Janus GudlaugsspBlafur Thor Gunnarssong Erlingur J6hannssotiffects of two different
training schemes on elderly people in Iceland.

Borresen, J. og Lambert, M.I. Autonomic control of heart rate during and after exercise :
measurements and implications for monitoring training status. Sports Med 2008. 38(8): p.
633-46.

Huang, G., Shi, X., Davis-Brezette, J.A., og Osness, W.H. Resting heart rate changes after
endurance training in older adults: a meta-analysis. Med Sci Sports Exerc 2005. 37(8): p.
1381-6.

Du, N., Bai, S., Oguri, K., Kato, Y., Matsumoto, |., Kawase, H., og Matsuoka, T. Heart rate
recovery after exercise and neural regulation of heart rate variability in 30-40 year old female
marathon runners. J Sports Sci Med 2005. 4(1): p. 9-17.

Kubrychtova, V., Olson, T.P., Bailey, K.R., Thapa, P., Allison, T.G., og Johnson, B.D. Heart rate
recovery and prognosis in heart failure patients. Eur J Appl Physiol 2009. 105(1): p. 37-45.
Bohannon, R.W. Hand-grip dynamometry predicts future outcomes in aging adults. ) Geriatr
Phys Ther 2008. 31(1): p. 3-10.

Harris, C., DeBeliso, M., Adams, K.J., Irmischer, B.S., og Spitzer Gibson, T.A. Detraining in the
older adult: effects of prior training intensity on strength retention. ) Strength Cond Res 2007.
21(3): p. 813-8.

Kalapotharakos, V., Smilios, I., Parlavatzas, A., og Tokmakidis, S.P. The effect of moderate
resistance strength training and detraining on muscle strength and power in older men. )
Geriatr Phys Ther 2007. 30(3): p. 109-13.

Pullinen, T., Huttunen, P., og Komi, P.V. Plasma catecholamine responses and neural
adaptation during short-term resistance training. Eur J Appl Physiol 2000. 82(1-2): p. 68-75.
Valkeinen, H., Hakkinen, K., Pakarinen, A., Hannonen, P., Hakkinen, A., Airaksinen, O.,
Niemitukia, L., Kraemer, W.J., og Alen, M. Muscle hypertrophy, strength development, and
serum hormones during strength training in elderly women with fibromyalgia. Scand )
Rheumatol 2005. 34(4): p. 309-14.

Caserotti, P., Aagaard, P., Larsen, J.B., og Puggaard, L. Explosive heavy-resistance training in
old and very old adults: changes in rapid muscle force, strength and power. Scand J Med Sci
Sports 2008. 18(6): p. 773-82.

Delmonico, M.J., Kostek, M.C., Doldo, N.A., Hand, B.D., Bailey, J.A., Rabon-Stith, K.M.,
Conway, J.M., Carignan, C.R,, Lang, J., og Hurley, B.F. Effects of moderate-velocity strength

86



172.

173.

174.

175.

176.

177.

178.

179.

180.

181.

182.

183.

184.

training on peak muscle power and movement velocity: do women respond differently than
men? ) Appl Physiol 2005. 99(5): p. 1712-8.

Ivey, F.M., Tracy, B.L., Lemmer, J.T., NessAiver, M., Metter, E.J., Fozard, J.L., og Hurley, B.F.
Effects of strength training and detraining on muscle quality: age and gender comparisons. )
Gerontol A Biol Sci Med Sci 2000. 55(3): p. B152-7; discussion B158-9.

Reid, K.F., Naumova, E.N., Carabello, R.J., Phillips, E.M., og Fielding, R.A. Lower extremity
muscle mass predicts functional performance in mobility-limited elders. J Nutr Health Aging
2008. 12(7): p. 493-8.

Sillanpaa, E., Laaksonen, D.E., Hakkinen, A., Karavirta, L., Jensen, B., Kraemer, W.J., Nyman,
K., og Hakkinen, K. Body composition, fitness, and metabolic health during strength and
endurance training and their combination in middle-aged and older women. Eur J Appl
Physiol 2009.

Zehnacker, C.H. og Bemis-Dougherty, A. Effect of weighted exercises on bone mineral density
in post menopausal women. A systematic review. ) Geriatr Phys Ther 2007. 30(2): p. 79-88.
Karinkanta, S., Heinonen, A., Sievanen, H., Uusi-Rasi, K., Pasanen, M., Ojala, K., Fogelholm,
M., og Kannus, P. A multi-component exercise regimen to prevent functional decline and bone
fragility in home-dwelling elderly women: randomized, controlled trial. Osteoporos Int 2007.
18(4): p. 453-62.

Uusi-Rasi, K., Kannus, P., Cheng, S., Sievanen, H., Pasanen, M., Heinonen, A., Nenonen, A,,
Halleen, J., Fuerst, T., Genant, H., og Vuori, |. Effect of alendronate and exercise on bone and
physical performance of postmenopausal women: a randomized controlled trial. Bone 2003.
33(1): p. 132-43.

Villareal, D.T., Steger-May, K., Schechtman, K.B., Yarasheski, K.E., Brown, M., Sinacore, D.R,,
og Binder, E.F. Effects of exercise training on bone mineral density in frail older women and
men: a randomised controlled trial. Age Ageing 2004. 33(3): p. 309-12.

Kerr, D., Ackland, T., Maslen, B., Morton, A., og Prince, R. Resistance training over 2 years
increases bone mass in calcium-replete postmenopausal women. J Bone Miner Res 2001.
16(1): p. 175-81.

Engelke, K., Kemmler, W., Lauber, D., Beeskow, C., Pintag, R., og Kalender, W.A. Exercise
maintains bone density at spine and hip EFOPS: a 3-year longitudinal study in early
postmenopausal women. Osteoporos Int 2006. 17(1): p. 133-42.

Paffenbarger, R.S., Jr., Hyde, R.T., Wing, A.L., og Hsieh, C.C. Physical activity, all-cause
mortality, and longevity of college alumni. N Engl J Med 1986. 314(10): p. 605-13.

Shephard, R.J. What is the optimal type of physical activity to enhance health? Br J Sports
Med 1997. 31(4): p. 277-84.

Misic, M.M., Rosengren, K.S., Woods, J.A., og Evans, E.M. Muscle quality, aerobic fitness and
fat mass predict lower-extremity physical function in community-dwelling older adults.
Gerontology 2007. 53(5): p. 260-6.

Sigurdur Thorlacius, Sigurjon B. Stefansson, og Laufey Steingrimsdoéttir. Algengi
offitugreiningar hjd éryrkjum @ Islandi 1992-2004. Leeknabladid 2006. 92(7): p. 527-31.

87



8. Fylgiskjol
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8.1 Fylgiskjal 1: SampykKi Visindasidanefndar
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8.2 Fylgiskjal 2: Arborgarh6pur. Bodsbréf og upplysingar, verkpeettir og upplyst sampykki

-
‘~%\%§
HASKOLI ISLANDS

Radonumer:

Upplyst sampykki,
bodsbréf og upplysingar
um rannsoknina

Likams- og heilsuraekt aldradra

[hlutunarrannsokn til baettrar heilsu og betri lifsg seda

Arborgarhopur
Nafn: Kennitala:
Stadur.: Dags.:
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HASKOLI ISLANDS

Bodsbréf og upplysingar

um rannsoknina
) Likams- og heilsuraekt aldradra
Ihlutunarrannsoékn til baettrar heilsu og betri lifsg seda

patttakendur Gr nafna- og ibtaskra Arborgar — Arborgarhépi
Keeri patttakandi April, 2008

Heilsufarsvandamal sem tengjast lifnadarhattumsfi&fa aukist til mikilla muna a undanférnum arugnnoa i
pvi sambandi nefna aukna kyrrsetu og ahyggjur laekmafpyngd eldri aldurshépa hér & landi. Med [ivhara
sér grein fyrir likamséastandi og heilsufari isleraskorgara er audveldara ad gripa til fyrirbyggjeaiberda og
um leid minnka likur & heilsufarsvandamalum f frigximni.

patttakendur i rannsokninni eru einstaklingar 78 @g eldri Gr nafna- og iblaskra Arborgar. Vidfafgs
rannsoknarinnar er ad kanna likamséastand pessaolgdfisna Ut hvort sérteekar adgerdir sem studlaragttu
mataraedi og aukinni hreyfingu hafi ahrif & holdafaol, styrk, mataraedi og blodgildi hja eldri eadingum a

sex manada rannséknartimabili. Einnig & ad kanmattog hve vel ihlutun hefur tekist pegar til lengma er

litio. Pvi verda somu meelingar endurteknar ad sgx6tf manudum lidnum hja pjalfunarhépum. batttaken
rannsoknar taka patt i 26 vikna (6 manada) pjatsedlun ad undangengnum meelingum & ymsum pattum sem
tengdir eru heilsufari. bjalfunaraaetlun er m.agiféli ad pol- og styrktarsefingum undir leidsogrfrsédinga prja

til fjora daga vikunnar auk pess sem patttakendunda sjalfstaeeda gdngupjalfun (polpjalfun) eftiriffram
gefnum leidbeiningum.

Med bréfi pessu 6ska rannsakendur fra Kennarahagdktainds, Haskola islands og Hjartavernd eftir [sygkki
pinu fyrir patttoku i rannsékninni sem munu stagfi@d arunum2008 til 2009.

Abyrgdarmadur rannsoknar er dr. Erlingur Jéhannsson professor,
Kennarahaskola Islands. Simi: 480 3901. Netfang: Bo@khi.is

Ef pid hafid dhuga a ad taka patt i rannsékninkudgsvio eftir pvi ad pid kynnid ykkur verkpeetti hrear vel og
hafid sidan samband vid abyrgdamann rannsdknaa&®arannsakendur. Vid munum einnig hafa sambaid vi
ykkur vegna upplysts sampykkis innan priggja dagariéttoku pessa bréfs. patttaka ykkar er mjoglwssg og
koma nofn ykkar hvergi fram vido Grvinnslu eda bigu rannsoknarinnar. Farid med allar upplysingan se
tranadarmal.

Ef pa hefur spurningar um rétt pinn sem patttakaindaindarannsékn eda vilt haetta patttéku i ranngdik getur pd snuid
pér til Visindasidanefndar, Vegmula 3, 108 Reykjadimi: 551 7100 og fax: 551 1444.

Undirskrift patttakanda

Dags.: Nafn:

Med pokk og keerri kvedju,

Erlingur Jéhannsson
Dr. Erlingur Jéhannsson, préfessor KHI.
Simi: 8971115. Netfang: erljo@khi.is

Adrir rannsakendur:

Dr. Sigurbjérn Arni Arngrimsson, désent vid Kenrteiskola islands. Simi: 4803908. Netfang: sarngrimi@k

Dr. Vilmundur Gudnason, préfessor og forstdduleekanmsoknastodvar Hjartaverndar. Simi: 5351800faNgtv.gudnason@hijarta.is
Palmi V. Jénsson, désent vid Haskodla islands ogogféldrunarlzeknir. Simi: 55439410. Netfang: paj@landspitali.is

Dr. Anna Sigridur Olafsddttir, naeringarfraedingurlektor vid Kennarahaskéla islands. Simi: 5633 &tfang: annasigga@khi.is
Janus Gudlaugsson, M.Ed.-ipréttafrsedingur, ph.chiog adjunkt vid Kennarahaskola islands. Simi:(8%6. Netfang: janus@khi.is
Elisabet Kristjansdéttir, B.S. iprottafreedingurrogistaranemi vid Kennarahaskdla islands. Simi: 8425

Sigurdur Orn Gunnarsson, B.S.-sjlkrabjéalfari ogstaganemi vid Kennarahaskola Islands. Simi: 8650128
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Verkpaettir rannsoknarinnar
Likams- og heilsuraekt aldradra

fhlutunarrannsékn til beettrar heilsu og betri lifsg seda
patttakendur Gr nafna- og ibtaskra Arborgar — Arborgarhépi

Markmid rannséknarinnarl.ikams- og heilsureekt aldradra - ihlutunarrannsétin beettrar heilsu og betri
lifsgeeda er ad kanna heilsufar og holdafar eldri einstajdi og tengsl pessara patta vio hreyfingu, styripalg
patttakenda. Auk pess verdur mataraedi rannsaka&hofyframangreindra atrida & breytur i bl6di, tedlti og

beinvef kannadar. Til ad auka visindalegt gildi érekar verda upplysingar tengdar vid fyrri meelingagégnum
Oldrunarrannsoknar Hjartaverndar. Rannsoknin eiruhnanu samstarfi vid sérfreedinga Hjartaverndplyb og

oldrunarleekna a Landspitala — Haskdlasjukrahusi.

Ollum patttakendum verdur bodid til freedslufunda géda lifsheetti og hollt liferni medan & rannsétendur. ba
munu patttakendur ekki purfa ad greida neitt fpatttoku i rannsékninni, petta a jafnt vido um ferdnaelingar a

rannsoknartima og adgengi ad heilsureekt og pjalftsindasidanefnd og Persénuvernd hafa sampykkt
framkveemd rannséknarinnar. bid getid sampykkt féitti 6llum pattum rannséknarinnar eda adeins hluta

hennar, p.e. hafnad patttoku i polprofi og/eda ptatu pd sampykkt sé patttaka i 6drum maelingum. geitd
akvedio hvenaer sem er og fyrirvaralaust ad haaftdp&ittoku i rannsokninni, ad hluta eda 6llu legtj,verdur pa
upplysingum eytt um ykkur. Hafid pid einhverjar spimgar eda athugasemdir er ykkur velkomido ad hairig
einhvern undirritadan. beir adilar sem ekki skila upplystu sampykki verda ekki patttakendur i szkminni.

Avinningur pessarar rannsoknar er fyrst og fremekkingarlegs edlis i peim skilningi ad ef ihlutuadgerdir
verda jakveedar fyrir pjalfunarhép pa munu peer ugipljar gefa visbendingar um til hvada adgerda s hée
gripa til ad beeta velferd og heilsu eldri aldurshéphaetta vegna patttoku er ekki meiri en vid hefdina

leeknisskodun og blodsynatoku.

patttaka i rannsokninni felst i eftirffarandi 7 pattum:

1.

A allra ngestu dégum munum vid hafa samband vid(jpédttakendur) og boda ykkur til maelinga par sem
meeldur verdur blédprystingur, heed og pyngd auk pess ummal mittis og mjadma verdur einnig maelt og
skrad. hreyfifeerni verdur meeld med einfoldu hrexgfifiiprofi auk pess sem lidleiki verdur meeldur.
Likamssamsetning verdur meeld i sérstoku meeliteeki@dsyni tekid og meelt.

Pol verdur meelt med stddludu sex minutna gonguprSfyrkur verdur meeldur med sérhénnudum
styrktarmeeliteekjum, annars vegar fyrir vodova fagi@gog hins vegar fyrir gripstyrk i hondum. Fyllsta
Oryggis verour geett medan a préfi stendur. ba vieedautengd lifsgaedi kdnnud med spurningalista.

PU verdur bedinn um ad skrd mat og drykk i 3 dagax eftir ad pessum maelingum lykur (lidur 1 og 2)
Meta & magn & einfaldan hatt samkvaemt leidbeininggem fylgja matardagb6k. Haldinn verdur
kynningarfundur fyrir patttakendur um faeduskranimgladur en pid byrjid ad skra og rannséknartimabil
hefst. A fundinum verdur eefinga-og matardagbdkumifdrUnnid verdur ar gdégnum med télvuforriti
Rannsoéknastofu i neeringarfraedi sem inniheldur $&@m gagnagrunn um efnainnihald matveela.

Dagleg hreyfing verdur maeld med hrédunarmeelitaaki s munud bera a ykkur i 5 daga. Taekid er a steerd
vid armbandsur eda 6rlitid steerra og skrair i mallar hreyfingar a hreyfingu. Teekid verdur sektedti um
mittid eda a buxnastreng. Mikilveegt er ad pid skidisérstakt blad hvenaer pid erud ekki med teelkkar

ef pid einhverra hluta vegna berid pad ekki ali@mmann. Eftir fimm daga munum vid fa taekin til bakja
ykkur.

Rannsékn & lifsyni, blédprufa, er tekin eftir fodtiptlega ad morgni hja Hjartavernd. Strax ad foki
bl6dprufu faid pid naeringu (dvaxtasafa og braud eésti sem pid takid med ykkur sér ef pid viljiéap
frekar og sidan verdur ykkur ekid heim ef pid Oskiéss. bid faid sérstaka tilkynningu daginn fyrir
blodprufuna og pid minnt a ad meeta fastandi tilrtdjeerndar

Meeling & likamssamsetningu, holdafari og beinpé&tmdur meeld i sérstoku meeliteeki, Lunar iDXA. Gera
ma rad fyrir ad meelingin taki um 15 mindtur. P(glig a bekk a medan rannséknin fer fram og likaneinn
skannadur. Mjog takmdrkud geislun fylgir pessarilimge.

patttakendur i rannsoékninni taka patt i 26 vikna rf@nada) pjalfunardeetlun ad undangengnum
framangreindum maelingum (lidir 1-6 hér ad framdrjlfunarasetlun er m.a. félgin i ad aefa styrktay- o
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polpjalfun undir leidsdgn sérfreedinga prja til iddaga vikunnar og stunda sjalfsteeda gdéngupjalfiin e
fyrirfram gefnum leidbeiningum. Styrktar- og polffifn verdur stundud i heilsuraektarstédinni Meetti a
Selfossi auk pess sem gongupjalfun verdur stuntluddyra & arinu 2008 i naleegd pinnar blsetu. Geargi
Ut fra pvi ad pu getir séod pér feert ad maeta titdéd i um 80% af daetludum pjalfunartima en eiradgol
sjair pér feert um ad stunda sjalfsteeda polpjalfiamieveemt fyrirfram d&kvedinni pjalfunar- og
rannsoknaraeetlun.

Verkpeettir 1, 2, 3, 4 og 7 verda framkveemdir i $eiekt World Class-Laugum i Reykjavik,
heilsuraektarstodinni Meetti & Selfossi og ipréttaliennarahéaskoéla islands ad Laugarvatni en verkb&t6
verda framkveemdir i Hjartavernd, Holtasmara 1, Kdayg og Heilbrigdisstofnun Sudurlands a Selfossi.
Rannsoknin hefur verio sampykkt af VisindasidanefgdPersénuvernd.

Upplyst sampykki

Med undirritun &pplystu sampykksem er a sérstokum blédum, sampykkir pu eftirfdrpatttoku:

b. Ad taka patt i pjalfun og pjalfunaraaetlun sem stenydir i 26 vikur, sja 7. 1id hér ad framan.

c. A0 taka patt i peim meelingum sem fram koma i lidutit 5 hér ad framan.

d. AJ taka patt i iDXA-meelingu sem er skyrdur Gt i6.hér ad ofan.

e. A0 taka patt i gjof a bl6dsyni par sem pa annadrtwidt lata eyda lifsynum og upplysingum, sja Astd i
upplystu sampykki og hér ad nedan eda leyfa ad vedtd pad i Lifsynasafni rannséknaverkefna
Hjartaverndar, sja B hluta i upplystu sampykki o @d nedan. PU ert pvi vinsamlegast bedinn um ad
undirrita upplysta sampykkid og annad hvort A- 83hluta pess.

« Utskyring & A-hluta i upplystu sampykki
Med pvi ad undirrita sampykkisbla® lysir pa pvi yfir ad blodsyni frd pér megi einusgiota til peirrar
rannsoknar sem par er tilgreind. | pvi tilfelli yrBfsyni, erfdaefni og dulkéda sem tengdi pig vid
rannsoknarnidurstoour eytt ad rannsokn lokinni.

« Utskyring & B-hluta i upplystu sampykki
Med pvi ad undirrita sampykkisbla®, heimilar pud, i samraemi vid 4. gr. rg. 134/200yrgdaradilum
pessarar rannsoknar ad vardveita undir kdda lifsgrerfoaefni ar pér i Lifsynasafni Rannsoknaverkef
Hjartaverndar og ad pad megi nota til rannsékna letd hafa umfjéllun og sampykki Persénuverndar
og Visindasidanefndar.

Lifsynasafn rannsdknarverkefna Hjartaverndar

Lifsynasafn Rannsoknarverkefna Hjartaverndar heflotid tilskilin leyfi fra Heilbrigdisraduneytinu.
Abyrgdamadur safnsins er Dr. Vilmundur Gudnasorsttidulaeknir Hjartaverndar, Holtasmara 1, 201 Kégav
Lifsynasafnid samanstendur af bl6dsynum, pvagsynmmmnvatnssynum, frumum og erfdaefnissynum sem
patttakendur i ranns6knum a vegum Hjartaverndaa kafid ad lata geyma til frekari rannsokna. Maikm
rannso6knanna er ad leita orsaka og leekninga vikdéjaum. Safnstjérn er einnig heimilt sbr. 9. ggd nr.
110/2000, um lifsynasofn ad veita adgang ad lifeytilinotkunar vio geedaetftirlit, adferdarpréoun cgnkslu og
mogulegt er ad Persénuvernd og Visindasidanefnidhgémilad notkun lifsyna i 6drum tilgangi en eethadr
pegar pau voru tekin enda meeli brynir hagsmunir jmddg avinningurinn vegi pyngra en hugsanlegtgbéedi
fyrir lifsynagjafa eda adra adila. Syni fra pérp@ssari rannsékn verda p6 ekki notud til annamasékna nema
med samradi vid dbyrgdamann rannséknarinnar. Rafttthur geta hvenaer sem er fengio almennar uppksing
um hvada rannsoéknir eru stundadar hja Hjartavermeiraasiou fyrirteekisins http://www.hjartavernce@a i sima
5351800. Starfsreglur lifsynasafnsins eru lifsyategpdgengilegar.
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Upplyst sampykki

um patttoku i rannsokninni
Likams- og heilsuraekt aldradra

ihlutunarrannsékn til beettrar heilsu og betri lifsg seda
RannsoOknarlidir 1 — 7
Sja sérstok sambpykkisblod fyrir 5. 1id, A- og B-hlda

Nafn patttakanda Kennitala

Rannsoéknarlidir 1, 2, 3, 4, 5 og 7.: Hreyfifeerni, pl og styrkur, spurningalisti um
mataraedi og lifsgeedi, dagleg hreyfing sem og meelipdtta i bldai

Med undirskrift minni hér fyrir nedan votta ég w@iliminn til patttoku i fyrstu fimm lidum rannséknag
ad meér hefur verio gefinn naegur timi til ad kynnérrafni pessarar sampykkisyfirlysingar, lidir 1,324,

5 og 7, og fengid vidunandi svor vid spurningum unin

Eg, undirritadur, sampykki patttoku mina i fyrstpditum og peetti 7 ofangreindrar rannsoknar.
Sampykki patttakenda fyrir rannséknarlioum 1, 2, 3,4, 509 7

Dags.: Nafn:

(undirskrift)
Rannsoéknarlidur 6: DXA-meeling
Med undirskrift minni hér fyrir nedan votta €g wilminn til patttoku i 5. lid rannsdknar og ad mér
hefur verid gefinn naegur timi til ad kynna meér dfassarar sampykkisyfirlysingar, 5. lidur um iDXA-

meelingar og fengid vidunandi svor vid spurningunmuni.

Sampykki patttakenda fyrir rannsoknarlio 6:

Dags.: Nafn:

(undirskrift)
Dagsetning og undirskrift rannsakanda sem legguiin§isinguna fyrir:

Dags.: Nafn:

(undirskrift)
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Upplyst sampykkKi

um patttoku i rannsokninni
Likams- og heilsuraekt aldradra

ihlutunarrannsékn til beettrar heilsu og betri lifsg seda
Rannsoknarlidur 5: Sampykkisblad A-hluti

Nafn patttakanda Kennitala

Med undirskrift minni hér fyrir nedan votta ég alminn til patttéku i ofangreindri rannsokn
og ad mer hefur verid gefinn naegur timi til ad kynmér efni pessarar sampykkisyfirlysingar

og fengid vidunandi svor vid spurningum minum.
Vid lok ofangreindrar rannséknar krefst ég pesswaéum sem fra mér hefur verid safnad se
eytt og méa hvorugt nota til annarrar rannséknapeirar sem ég hef sampykkt hér ad ofan.

Jafnframt verdi kdda sem gerir Kleift ad rekja mgdour rannsokna til min eytt.

Sampykki patttakenda fyrir A-hluta :

Dags.: Nafn:

(undirskrift)

Dagsetning og undirskrift rannsakanda sem legguiinjsinguna fyrir og stadfestir ad edli
og tilgangur ofangreindrar rannséknar hefur verid ynntur fyrir ofangreindum
einstaklingi i samraemi vid 16g og reglur um visindaansoknir:

Dags.: Nafn:

(undirskrift)
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Upplyst sampykki

um patttoku i rannsokninni
Likams- og heilsuraekt aldradra

ihlutunarrannsékn til beettrar heilsu og betri lifsg seda
Rannsoéknarlidur 5: Sampykkisblad B-hluti

Nafn patttakanda Kennitala

Med undirskrift minni hér fyrir nedan votta ég alminn til patttéku i ofangreindri rannsokn
og ad meér hefur verid gefinn naegur timi til ad kynmér efni pessarar sampykkisyfirlysingar

og fengid vidunandi svor vid spurningum minum.
[ samreemi vid 4. gr. rg. 134/2001 veiti ég abyrgddum pessarar rannsoknar leyfi til ad
vardveita blédsyni og erfdaefni ar mér i Lifsynasd&annsoknaverkefna Hjartaverndar undir

kéda. Lifsyni ma nota til rannsékna sem hlotid hafafjollun og sampykki Persénuverndar

og Visindasidanefndar.

Sampykki patttakenda fyrir B-hluta :

Dags.: Nafn:

(undirskrift)

Dagsetning og undirskrift rannsakanda sem legguiinsinguna fyrir og stadfestir ad edli
og tilgangur ofangreindrar rannséknar hefur verid ynntur fyrir ofangreindum
einstaklingi i samraemi vid 16g og reglur um visindansoknir:

Dags.: Nafn:

(undirskrift)
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Upplysingar
vegna upplysts sampykkis fyrir patttoku i rannsoknnni

] Likams- og heilsuraekt aldradra
Ihlutunarrannsoékn til baettrar heilsu og betri lifsg seda

. Med undirskrift undir upplyst sampykki stadfegpatttakandi pa akvordun sina ad taka patt i @hmiani
Likams- og heilsureekt aldradra — Ihlutunarrannsdikizettrar heilsu og betri lifsgeeda vegum rannsakanda
vio Kennarahaskola Islands, Haskdla Islands ogaéihga & vegum Hjartaverndar..

. batttakandi stadfestir ad hafa lesid og skifidistegt innihald pessarar sampykkisyfirlysingar wgftar ad
honum hafi gefist teekifeeri til ad kynna sér medfgigli upplysingar og verkpaetti rannséknarinnar, $em
fiallad er um tilgang og framkveemd hennar. Ef Hjaernd hefur ad geyma upplysingar um patttakanda ar
eldri gbgnum, p& er honum einnig ljost ad peser ugipbjar verda einnig notadar til ad tengja vid nsdddur
rannsokna 4 lifsynum. batttakandi hefur fengid faekitil ad spyrja nanar um pau atridi sem honumu\akki

lj6s og hefur fengid vidunandi svoér vid spurningamum.

. batttakandi skuldbindur patttdku sina pvi skilyad allar rannséknir sem kunna ad verda gerdadédsynum
eda 6orum upplysingum um hann séu i samraemi viagii 16g og reglur um visindarannsoknir a félkiaiy
rannsoknir og 6ll medferd upplysinga uppfylli kréfBersénuverndar og Visindasidanefndar enda séar eng
rannsoknir gerdar an sampykkis pessara adila.

. Geisladlag vegna patttéku i rannsokninni er sarileg vid nattirulega bakgrunnsgeislun & islanti iar.
Nattiruleg bakgrunnsgeislun er i 6llu okkar umhiverfin kemur fra himingeimnum, jardskorpunni og
geislavirkum efnum i likama okkar. bessi geislunligl & Islandi og mun minni enn annarstadar &
Nordurléndunum. Pad skal einnig haft i huga, adaedliti til aldurs pins (yfir 50 ar), pa hafaréé&edingar i
geislavornum alyktad ad aheetta vegna geislaalegmsokninni sé minni midad vid ef almennt pyadi itdeit.
Midad vid pa geislun sem hér um reedir er pad mal@arna rikisins ad ahesetta vegna patttdku i Kgkmani

sé mjog litil, sbr. pad sem ad ofan segir.

. batttakandi stadfestir skilning sinn & edli peidheettu sem er pvi samfara ad taka patt i rannmsdikni

. Ad hafna eda heetta vid patttdéku

Pér er i sjalfsvald sett hvort pa veljir ad tal&tld pessari rannsékn. peir sem skrifad hafa unpjplyst
sampykki, hvort heldur A eda B hluta yfirlysingamar, geta hvenaer sem er hafnad patttoku og dregid
sampykki sitt til baka an skyringa og an nokkuritamala. batttakendur geta jafnframt farid frarma@synum

og upplysingum um pa sé eytt. Hvorugt mun hafafaifia medferd sem pu hlytur hja rannséknaradilum.
Tilkynningum um 0(rsdgn ar rannsokn og/eda lifsyfeisa skal koma & framfaeri vid abyrgdamann eda
Visindasidanefnd. peir sem hafna patttoku geta &dd fram & ad afleiddar upplysingar, nidursto@da
maelingar sem pa pegar eru ordnar til og stafagindsdknum & lifsynum peirra og /eda upplysingungyse
Slikt keemi i veg fyrir ad haegt vaeri ad stadfestayfar nidurstddur og geeti eydilagt fyrir patttékwnarra.

. Ef pa hefur spurningar vardandi rétt pinn senttt@iéandi i rannsokninni getur pa snudid pér fil
Visindasidanefndar, Vegmula 3, 108 Reykjavik. S61 7100, fax 551 1444

Sampykkisyfirlysingar eru i tveimur eintékum og dhed patttakandi eftir 68ru eintakinu asamt eintki
upplysingabladi og baeklingi um rannsoknina. Hikitakid vardveitir abyrgdarmadur rannsoknarinnar, Dr
Erlingur J6hannson.

Erlingur J6hannsson
Dr. Erlingur J6hannsson, professor og dbyrgdarmesursoknar
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8.3  Fylgiskjal 3: Héfudborgarhdpar. Bodsbréf og upplysingar, verkpaettir og upplyst sampykki

K 2@

Radnumer:

Upplyst sampykki,
bodsbref og upplysingar
um rannsoknina

Likams- og heilsuraekt aldradra

[hlutunarrannsokn til baettrar heilsu og betri lifsg seda

Hofudborgarhépur

Nafn: Kennitala:

Stadur.: Dags.:
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Bodsbréf og upplysingar

um rannséknina

) Likams- og heilsuraekt aldradra
Ihlutunarrannsoékn til baettrar heilsu og betri lifsg seda

patttakendur Gr Oldrunarrannsokn Hjartaverndar - H6 fudborgarhdpur
Keeri patttakandi April, 2008

Heilsufarsvandamal sem tengjast lifnadarhattumsféi&fa aukist til mikilla muna & undanférnum arugnnoa i
pvi sambandi nefna aukna kyrrsetu og dhyggjur lsekmafpyngd eldri aldurshépa hér & landi. Med [ivhara
sér grein fyrir likamséastandi og heilsufari isleraskorgara er audveldara ad gripa til fyrirbyggjeaiberda og
um leid minnka likur & heilsufarsvandamalum i frimni.

patttakendur i rannsékninni eru einstaklingar 70 @g eldri ar Oldrunarrannsokn Hjartaverndar. Vingfsefni
rannsoéknarinnar er ad kanna likamsastand pessaolgdfisna Ut hvort sérteekar adgerdir sem studlaradttu
mataraedi og aukinni hreyfingu hafi ahrif & holdafaol, styrk, mataraedi og blodgildi hja eldri eadingum a

sex manada rannséknartimabili. Einnig & ad kanmattog hve vel ihlutun hefur tekist pegar til lengma er

litid. bvi verda sdmu meelingar endurteknar ad sgx6ff manudum lidnum hja pjalfunarh6pum. batttaken
rannsoknar taka patt i 26 vikna (6 manada) pjatieedlun ad undangengnum meelingum & ymsum pattum sem
tengdir eru heilsufari. bjalfunardeetlun er m.agifdi ad pol- og styrktarsefingum undir leids6grfrsédinga prja

til fijora daga vikunnar auk pess sem patttakendunda sjalfstaeeda gongupjalfun (polpjalfun) eftirifiyam
gefnum leidbeiningum.

Med bréfi pessu 6ska rannsakendur fra Kennarahadktainds, Haskola islands og Hjartavernd eftir [sykki
pinu fyrir patttoku i rannsékninni sem munu stagfied arunum2008 til 20009.

Abyrgdarmadur rannséknar er Dr. Vilmundur Gudnason, préfessor og forstddulaekaimsoknastddvar
Hjartaverndar. Simi: 5351800. Netfanggudnason@hjarta.is

Ef pid hafid ahuga & ad taka patt i rannsékninkudsvid eftir pvi ad pid kynnid ykkur verkpaetti hear vel og
hafid sidan samband vid abyrgdamann rannsdknaa&®arannsakendur. Vid munum einnig hafa sambaid vi
ykkur vegna upplysts sampykkis innan priggja daganiéttoku pessa bréfs. patttaka ykkar er mjoglwssg og
koma nofn ykkar hvergi fram vid Grvinnslu eda bigu rannsOknarinnar. Farid med allar upplysingan se
tranadarmal.

Ef pa hefur spurningar um rétt pinn sem patttakaindaindarannsékn eda vilt haetta patttéku i ranngdi getur pd snuid
pér til Visindasidanefndar, Vegmula 3, 108 Reykjadimi: 551 7100 og fax: 551 1444.

Undirskrift patttakanda

Dags.: Nafn:

Med pokk og keerri kvedju,

Vilmundur Gudnason
Dr. Vilmundur Gudnason, professor

Adrir rannsakendur:

Dr. Erlingur Jéhannsson, préfessor vid Kennarahasstands. Simi: 4803900. Netfang: erljo@khi.is

Dr. Sigurbjérn Arni Arngrimsson, désent vid Kenrtaaskola islands. Simi: 4803908. Netfang: sarngrimi@k

Palmi V. Jénsson, désent vid Haskola islands ogagfoldrunarlaeknir. Simi: 55439410. Netfang: paj@landspitali.is

Dr. Anna Sigridur Olafsddttir, naeringarfraedingurlektor vid Kennarahaskéla islands. Simi: 5633 &tfang: annasigga@khi.is
Janus Gudlaugsson, M.Ed.-ipréttafraedingur, ph.ohi-og adjunkt vid Kennarahaskola Islands. Simi:(86. Netfang: janus@khi.is
Elisabet Kristjansdéttir, B.S. iprottafreedingurrogistaranemi vid Kennarahaskdla islands. Simi: 8425

Sigurdur Orn Gunnarsson, B.S.-sjlkrapjélfari ogsteeanemi vid Kennarahaskéla islands. Simi: 8650128
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K 2@

Verkpeettir rannséknarinnar
Likams- og heilsuraekt aldradra

fhlutunarrannsékn til beettrar heilsu og betri lifsg seda
patttakendur ar Oldrunarrannsokn Hjartaverndar - H6 fudborgarhépur

Markmid rannséknarinnarl.ikams- og heilsureekt aldradra - ihlutunarrannsétin beettrar heilsu og betri
lifsgeeda er ad kanna heilsufar og holdafar eldri einstajdi og tengsl pessara patta vio hreyfingu, styripalg
patttakenda. Auk pess verdur mataraedi rannsaka&hofjframangreindra atrida & breytur i bl6di, redlti og
beinvef kannadar. Til ad auka visindalegt gildi émhkar verda upplysingar tengdar vid fyrri maelingagégnum
Oldrunarrannsoknar Hjartaverndar. Rannsoknin eirunnanu samstarfi vid sérfraedinga Hjartaverndplyd og

oldrunarleekna a Landspitala — Haskdlasjukrahusi.

Ollum patttakendum verdur bodid til freedslufunda gdda lifsheetti og hollt liferni medan & rannsotendur. ba
munu patttakendur ekki purfa ad greida neitt fpatttoku i rannsékninni, petta a jafnt vido um ferdnaelingar a

rannsoknartima og adgengi ad heilsureekt og pjalftsindasidanefnd og Persénuvernd hafa sampykkt
framkveemd rannséknarinnar. bid getid sampykkt féitti 6llum pattum rannséknarinnar eda adeins hluta

hennar, p.e. hafnad patttdku i polprofi og/eda ptatu pé sampykkt sé patttaka i 6drum meelingum. geidd
akvedid hveneer sem er og fyrirvaralaust ad haabtpaittoku i rannsékninni, ad hluta eda 6llu leg,verdur pa
upplysingum eytt um ykkur. Hafid pid einhverjar spmgar eda athugasemdir er ykkur velkomid ad hairig
einhvern undirritadan. beir adilar sem ekki skila upplystu sampykki verda ekki patttakendur i sakminni.

Avinningur pessarar rannsoknar er fyrst og frenektkingarlegs edlis i peim skilningi ad ef ihlutuadgerdir
verda jakveedar fyrir pjalfunarhép pa munu peer ugipljar gefa visbendingar um til hvada adgerda s hée
gripa til ad beeta velferd og heilsu eldri aldurshéphaetta vegna patttoku er ekki meiri en vid hefdina

leeknisskodun og blodsynatoku.

patttaka i rannsokninni felst i eftirfarandi 7 pattum:

1.

A allra nzestu dégum munum vid hafa samband vid(jpédttakendur) og boda ykkur til maelinga par sem
maeldur verdur blodprystingur, haed og pyngd auk pess ummal mittis og mjadma verdur einnig maelt og
skrad. hreyfifaerni verour maeld med einfoldu hrexgfifipréfi auk pess sem lidleiki verdur maeldur.
Likamssamsetning verdur meeld i sérstoku meeliteeki@dsyni tekid og meelt.

Pol verdur meelt med stddludu sex mindtna gonguprdfyrkur verdur meeldur med sérhénnudum
styrktarmeeliteekum, annars vegar fyrir vddva fétjaggg hins vegar fyrir gripstyrk i hondum. Fyllsta
Oryggis verdur geett medan & profi stendur. ba vieelautengd lifsgaedi kénnud med spurningalista.

PU verdur bedinn um ad skrd& mat og drykk i 3 datigax eftir ad pessum maelingum lykur (lidur 1 og 2)
Meta a magn a einfaldan hatt samkveemt leidbeininggem fylgja matardagbok. Haldinn verdur
kynningarfundur fyrir patttakendur um faeduskranimgadur en pid byrjid ad skra og rannsoéknartimabil
hefst. A fundinum verdur eefinga-og matardagbdkumifdrUnnid verdur ar gdégnum med télvuforriti
Rannsoknastofu i neeringarfraedi sem inniheldur $&&@m gagnagrunn um efnainnihald matveela.

Dagleg hreyfing verdur maeld med hrédunarmeelitaaki s munud bera a ykkur i 5 daga. Taekid er a steerd
vid armbandsur eda 6rlitid steerra og skrair i malladr hreyfingar a hreyfingu. Teekid verdur sektedti um
mittid eda a buxnastreng. Mikilveegt er ad pid skidisérstakt blad hvenaer pid erud ekki med teelkkar

ef pid einhverra hluta vegna berid pad ekki ali@mmann. Eftir fimm daga munum vid fa taekin til bakja
ykkur.

Rannsékn & lifsyni, blédprufa, er tekin eftir fodtiptlega ad morgni hja Hjartavernd. Strax ad foki
bl6dprufu faid pid naeringu (dvaxtasafa og braud eésti sem pid takid med ykkur sér ef pid viljidap
frekar og sidan verdur ykkur ekid heim ef pid 6skiéss. Pid faid sérstaka tilkynningu daginn fyrir
bl6dprufuna og pid minnt & ad meeta fastandi tilrtdjgerndar

Meeling & likamssamsetningu, holdafari og beinpé&tmdur meeld i sérstoku meeliteeki, Lunar iDXA. Gera
ma rad fyrir ad meelingin taki um 15 mindtur. P(glig a bekk a medan rannséknin fer fram og likanaeinn
skannadur. Mjog takmdrkud geislun fylgir pessarilimge.

patttakendur i rannsékninni taka patt i 26 vikna rfinada) pjalfunarasetlun ad undangengnum
framangreindum maelingum (lidir 1-6 hér ad framdejalfunaraesetlun er m.a. félgin i ad eefa styrktay- o
polpjalfun undir leidsdgn sérfreedinga prja til iddaga vikunnar og stunda sjalfsteeda goéngupjalfiin e
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fyrirfram gefnum leidbeiningum. Styrktar- og polffifn verdur stundud i heilsuraektarstédinni Meetti a
Selfossi auk pess sem gongupjalfun verdur stuntluddyra & arinu 2008 i naleegd pinnar blsetu. Geargi
Ut fra pvi ad pu getir séod pér feert ad maeta titdéd i um 80% af daetludum pjalfunartima en eiradgol
sjair pér feert um ad stunda sjalfsteeda polpjalfiamieveemt fyrirfram d&kvedinni pjalfunar- og
rannsoknaraeetlun.

Verkpeettir 1, 2, 3, 4 og 7 verda framkvaemdir ihweidekt World Class-Laugum i Reykjavik,
heilsuraektarstodinni Meetti & Selfossi og ipréttak@narahaskola islands ad Laugarvatni en verkpsets
verda framkvaemdir i Hjartavernd, Holtasmara 1, K@gg og Heilbrigdisstofnun Sudurlands a Selfossi.
Rannsoknin hefur verio sampykkt af VisindasidanefgdPersénuvernd.

Upplyst sampykki

Med undirritun &pplystu sampykksem er a sérstokum blédum, sampykkir pu eftirfdr@patttoku:

f. A0Q taka patt i pjalfun og pjalfunarasetlun sem stendir i 26 vikur, sja 7. lid hér ad framan.

g. Ad taka patt i peim meelingum sem fram koma i lidutit 5 hér ad framan.

h. AQ taka patt i iDXA-meelingu sem er skyrdur Gt i6.hér ad ofan.

i. A0 taka patt i gjof & bl6dsyni par sem pu annadrthwilt lata eyda lifsynum og upplysingum, sja Astd i
upplystu sampykki og hér ad nedan eda leyfa ad vedtd pad i Lifsynasafni rannséknaverkefna
Hjartaverndar, sja B hluta i upplystu sampykki o @d nedan. PU ert pvi vinsamlegast bedinn um ad
undirrita upplysta sampykkid og annad hvort A- 83hluta pess.

« Utskyring & A-hluta i upplystu sampykki
Med pvi ad undirrita sampykkisbla® lysir pa pvi yfir ad blédsyni fra pér megi einusgiota til peirrar
rannsoknar sem par er tilgreind. | pvi tilfelli yrBfsyni, erfdaefni og dulkéda sem tengdi pig vid
rannsoknarniourstoour eytt ad rannsokn lokinni.

« Utskyring & B-hluta i upplystu sampykki
Med pvi ad undirrita sampykkisbla®, heimilar pud, i samraemi vid 4. gr. rg. 134/20yrgdaradilum
pessarar rannsoknar ad vardveita undir kdda lifsgrerfoaefni ar pér i Lifsynasafni Rannsoknaverkef
Hjartaverndar og ad pad megi nota til rannsdkna lsletid hafa umfjéllun og sampykki Persénuverndar
og Visindasidanefndar.

Lifsynasafn rannsdknarverkefna Hjartaverndar

Lifsynasafn Rannsoknarverkefna Hjartaverndar heflotid tilskilin leyfi fra Heilbrigdisraduneytinu.
Abyrgdamadur safnsins er Dr. Vilmundur Gudnasorsttdulaeknir Hjartaverndar, Holtasmara 1, 201 Kégav
Lifsynasafnid samanstendur af bl6dsynum, pvagsynmmmnvatnssynum, frumum og erfdaefnissynum sem
patttakendur i ranns6knum a vegum Hjartaverndaa kafid ad lata geyma til frekari rannsokna. Maikm
rannso6knanna er ad leita orsaka og leekninga vikdéjaum. Safnstjérn er einnig heimilt sbr. 9. ggd nr.
110/2000, um lifsynasofn ad veita adgang ad lifeytil notkunar vid geedaeftirlit, adferdarproun ognkslu og
mogulegt er ad Persénuvernd og Visindasidanefnidhgémilad notkun lifsyna i 6drum tilgangi en eethadr
pegar pau voru tekin enda meeli brynir hagsmunir jmddg avinningurinn vegi pyngra en hugsanlegtgbéedi
fyrir lifsynagjafa eda adra adila. Syni fra pérp@ssari rannsékn verda p6 ekki notud til annamasékna nema
med samradi vid dbyrgdamann rannséknarinnar. Rattthur geta hvenaer sem er fengio almennar uppkpsing
um hvada rannsoéknir eru stundadar hja Hjartavermeiraasiou fyrirteekisins http://www.hjartaverncea i sima
5351800. Starfsreglur lifsynasafnsins eru lifsyategpdgengilegar.
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Upplyst sampykki

um patttoku i rannsokninni
Likams- og heilsuraekt aldradra

fhlutunarrannsoékn til beettrar heilsu og betri lifsg seda
Rannsoknarlidir 1 — 7
Sja sérstok sampykkisbldo fyrir 5. 1id, A- og B-hlda

Nafn patttakanda Kennitala

Rannsoknarlidir 1, 2, 3, 4, 5 og 7.: Hreyfifaerni, pl og styrkur, spurningalisti um
mataraedi og lifsgaedi, dagleg hreyfing sem og meelipgtta i blodi

Med undirskrift minni hér fyrir nedan votta ég ailminn til patttdku i fyrstu fimm lidum rannsoknag
ad meér hefur verid gefinn naegur timi til ad kynnérmafni pessarar sampykkisyfirlysingar, lidir 1,324,

5 og 7, og fengid vidunandi svér vid spurningum unin

Eg, undirritadur, sampykki patttoku mina i fyrstpditum og peetti 7 ofangreindrar rannséknar.
Sampykki patttakenda fyrir rannsoknarlioum 1, 2, 3,4, 509 7

Dags.: Nafn:

(undirskrift)
Rannsoknarlidur 6: DXA-meeling
Med undirskrift minni hér fyrir nedan votta ég @iliminn til patttdéku i 5. lid rannsdknar og ad mér
hefur verid gefinn naegur timi til ad kynna meér dfassarar sampykkisyfirlysingar, 5. lidur um iDXA-

meelingar og fengid vidunandi svor vid spurningunmuni.

Sampykki patttakenda fyrir rannséknarlio 6:

Dags.: Nafn:

(undirskrift)
Dagsetning og undirskrift rannsakanda sem legguirjfsinguna fyrir:

Dags.: Nafn:

(undirskrift)
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Upplyst sampykki

um patttoku i rannsokninni
Likams- og heilsuraekt aldradra

fhlutunarrannsékn til beettrar heilsu og betri lifsg seda
Rannsdknarlidur 5: Sampykkisblad A-hluti

Nafn patttakanda Kennitala

Med undirskrift minni hér fyrir nedan votta ég alminn til patttéku i ofangreindri rannsékn
og ad mer hefur verid gefinn naegur timi til ad kynmér efni pessarar sampykkisyfirlysingar

og fengid vidunandi svor vid spurningum minum.

Vid lok ofangreindrar rannsoknar krefst ég pessy@um sem fra mér hefur verid safnad sé
eytt og méa hvorugt nota til annarrar rannséknapeirar sem ég hef sampykkt hér ad ofan.
Jafnframt verdi koda sem gerir Kkleift ad rekja mgidur rannsoékna til min eytt.

Sampykki patttakenda fyrir A-hluta :

Dags.: Nafn:

(undirskrift)

Dagsetning og undirskrift rannsakanda sem legguiinsinguna fyrir og stadfestir ad edli
og tilgangur ofangreindrar rannséknar hefur verid ynntur fyrir ofangreindum
einstaklingi i samraemi vid 16g og reglur um visindansoknir:

Dags.: Nafn:

(undirskrift)
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Upplyst sampykkKi

um patttoku i rannsokninni
Likams- og heilsuraekt aldradra

fhlutunarrannsékn til beettrar heilsu og betri lifsg seda
Rannsoknarlidur 5: Sampykkisblad B-hluti

Nafn patttakanda Kennitala

Med undirskrift minni hér fyrir nedan votta ég alminn til patttdku i ofangreindri rannsokn
og ad meér hefur verid gefinn naegur timi til ad kynmér efni pessarar sampykkisyfirlysingar

og fengid vidunandi svor vid spurningum minum.

I samreemi vid 4. gr. rg. 134/2001 veiti ég abyrgddum pessarar rannsoknar leyfi til ad
vardveita blédsyni og erféaefni Ur mér i Lifsynasd&annsdknaverkefna Hjartaverndar undir
kéda. Lifsyni ma nota til rannsékna sem hlotid hafafjollun og sampykki Persénuverndar
og Visindasidanefndar.

Sampykki patttakenda fyrir B-hluta :

Dags.: Nafn:

(undirskrift)

Dagsetning og undirskrift rannsakanda sem legguiinfsinguna fyrir og stadfestir ad edli
og tilgangur ofangreindrar rannséknar hefur verid ynntur fyrir ofangreindum
einstaklingi i samraemi vid 16g og reglur um visindansoknir:

Dags.: Nafn:

(undirskrift)
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Upplysingar
vegna upplysts sampykkis fyrir patttoku i rannséknnni

) Likams- og heilsuraekt aldradra
Ihlutunarrannsoékn til baettrar heilsu og betri lifsg seda

. Med undirskrift undir upplyst sampykki stadfegpatttakandi pa akvordun sina ad taka patt i @hmiani
Likams- og heilsureekt aldradra — Ihlutunarrannsdikiaettrar heilsu og betri lifsgeeda vegum rannsakanda
vio Kennarahaskola Islands, Haskdla Islands ogaeéihga & vegum Hjartaverndar.

. batttakandi stadfestir ad hafa lesido og skifidistegt innihald pessarar sampykkisyfirlysingar wgftar ad
honum hafi gefist taekifeeri til ad kynna sér medfgigli upplysingar og verkpaetti rannséknarinnar, $em
fiallad er um tilgang og framkvaemd hennar. Ef Hjgernd hefur ad geyma upplysingar um patttakanda ur
eldri gbgnum, p& er honum einnig ljost ad peer ugipbar verda einnig notadar til ad tengja vid nsdddur
rannsokna & lifsynum. batttakandi hefur fengid faekitil ad spyrja nanar um pau atridi sem honumu\akki

lj6s og hefur fengid vidunandi svor vid spurningamum.

. batttakandi skuldbindur patttdku sina pvi skilyad allar rannséknir sem kunna ad verda gerdadédsynum
eda 66rum upplysingum um hann séu i samraemi vigii 16g og reglur um visindarannsoéknir a félkiaiy
rannsoknir og 6l medferd upplysinga uppfylli kréfBersénuverndar og Visindasidanefndar enda séar eng
rannsoknir gerdar an sampykkis pessara adila.

. Geisladlag vegna patttéku i rannsokninni er sarileg vid nattirulega bakgrunnsgeislun & islanti iar.
Nattruleg bakgrunnsgeislun er i 6llu okkar umhiverfin kemur fra himingeimnum, jardskorpunni og
geislavirkum efnum i likama okkar. bessi geislunligl & Islandi og mun minni enn annarstadar &
Nordurléndunum. Pad skal einnig haft i huga, adaedliti til aldurs pins (yfir 50 ar), pa hafaréé&edingar i
geislavirnum alyktad ad aheetta vegna geisladleg;sokninni sé minni midad vid ef almennt pydi ithit.
Midad vid pa geislun sem hér um reedir er pad mal@arna rikisins ad aheetta vegna patttdku i Kgkmani

sé mjog litil, sbr. pad sem ad ofan segir.

. batttakandi stadfestir skilning sinn & edli peidheettu sem er pvi samfara ad taka patt i rannmsdikni

. Ad hafna eda heetta vid patttdéku

Pér er i sjalfsvald sett hvort pa veljir ad tal&tld pessari rannsékn. peir sem skrifad hafa unpjplyst
sampykki, hvort heldur A eda B hluta yfirlysingamar, geta hvenaer sem er hafnad patttoku og dregid
sampykki sitt til baka an skyringa og an nokkurtarmala. Patttakendur geta jafnframt fario frarm@synum

og upplysingum um pa sé eytt. Hvorugt mun hafafaifia medferd sem pua hlytur hja rannséknaradilum.
Tilkynningum um 0(rsdgn ar rannsokn og/eda lifsyfeisa skal koma & framfaeri vid abyrgdamann eda
Visindasidanefnd. peir sem hafna patttoku geta &d fram & ad afleiddar upplysingar, nidursto@da
meelingar sem pa pegar eru ordnar til og stafagindasdknum & lifsynum peirra og /eda upplysingungyse
Slikt keemi i veg fyrir ad haegt veeri ad stadfestayfiar nidurstédur og geeti eydilagt fyrir patttdkwarra.

. Ef pa hefur spurningar vardandi rétt pinn sentttiéandi i rannsékninni getur pa snudio pér til
Visindasidanefndar, Vegmula 3, 108 Reykjavik. S61 7100, fax 551 1444

Sampykkisyfirlysingar eru i tveimur eintékum og dhed patttakandi eftir 68ru eintakinu asamt eintki
upplysingabladi og basklingi um rannsoknina. Hikitakid vardveitir abyrgdarmadur rannsoknarinnar, Dr
Vilmundur Gudnason.

Vilmundur Gudnason
Dr. Vilmundur Gudnason, professor

105



8.4 Fylgiskjal 4: Arborgarhépur . Heilsufarsupplysingar vegna rannséknarinnar

Rannsdéknarndmer:

Heilsufarsupplysingar
vegna rannséknarinnar
Likams- og heilsuraekt aldradra
ihlutunarrannsékn til beettrar heilsu og betri lifsg seda

Dragid hring utan um svar eda merkid med x eftirgmm vid a.
Farido verour med allar upplysingar sem gefnar verdasem trinadarmal.

Nafn: Hedani

Simi:

1) Tekur pu einhver lyf sem laeknir hefur avisad? i

Ef j&, vinsamlega skrifadu nidur néfn peirra ly§em pu tekur, eda hafdu med pér lyfjakort fra
heimilislaekni/sjakrahusi.

2) Hefurdu einhvern tima purft ad taka steralyd? nei

Ef ja, hvenaer, og hversu lengi.

3) Hefur laeknir einhvern tima sagt pér ad pu veaed krabbamein, eda hefurdu einhvern tima verid
til medferdar vegna pess? ja/ nei

Ef j&, vinsamlega greinid fra hvenaer, hvenaer médtark, og hvada krabbamein.

4) Hefurdu einhvern tima fengid heilablodfall?/ jéei

Ef ja, hvenaer?

5) Hefur laeknir einhvern tima sagt pér ad pu hedéihvern eftirtalinna sjukdéma eda
sjukdémaflokka? (merkid x vid pa sem vid a)

___Har bléaprystingur

__Hjartasjukdém(hjartaafall, hjartabilun, hjartaghgartasteekkun)
___Lungnasjukdém (Lungnateppu, berkla, lungnabdligingnapembu)
__Nyrnasjukdém

__Lifrarsjukdém

__Meltingarsjukdém(magasar, magablsedingar)
__Stodkerfissjukdom(vodvar, sinar, bein, gigt)
__Innkirtlasjukdém(sykursyki, skjaldkirtilssjakdom)

___Adrir alvarlegir sjukdémar
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Fylgiskjal 5: Hofudborgarhdpar. Heilsufarsupplysingar vegna rannséknarinnar

i;;

RadnUumer:

Heilsufarsupplysingar
vegna rannsoéknarinnar

) Likams- og heilsuraekt aldradra
Ihlutunarrannsoékn til baettrar heilsu og betri lifsg seda

Hofudborgarhopur

Farid verdur med allar upplysingar sem gefnar verda sem trinadarmal

Nafn: Kennitala:
Simi: GSM:
Heimili: Péstnimer:

Ageeti patttakandi
Vinsamlegast merkid med (X) vid rétt svar og/eda fyllid ut eftir pvi sem vid & i

spurningunum hér a eftir.

1. Tekur pu einhver lyf sem leeknir hefur avisad? ( )JA ( )Nei

Ef svario er ( x) J&, pa vinsamlega skrifadu nidur néfn peirra lyfja sem pu tekur eda
hafdu med pér lyfjakort fra heimilislaekni/sjukrahusi:

2. Hefur pu einhvern tima purft ad taka steralyf? ( )JA ( )Nei
Ef svario er ( x) J&4, pa hveneer; og
hve lengi;
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3. Hefur laeknir einhvern tima sagt pér ad pu veerir med krabbamein eda hefurdu
einhvern tima verid til medferdar vegna pess?
( )Ja ( )Nei

Ef svarid er ( x ) Ja, pa vinsamlega greinid fra hveneer, hvenaser medferd lauk, og hvada

krabbamein

Hvenaer?

Hvenaer meodfero lauk ?

Hvada krabbamein ?

4. Hefur pa einhvern tima fengid heilablodfall? ( )Ja ( )Nei

Ef svario er ( x) J&, pa hvenaer?

5. Hefur leeknir einhvern tima sagt pér ad pu hefdir einhvern eftirtalinna sjukdéma eda
sjukdémaflokka?
Merkid ( x ) vid pad sem vid & og strikid undir ordid __ ef slikt & vid:

() Har blédprystingur

) Hjartasjukdém (hjartaafall, hjartabilun, hjartatng, hjartastaekkun)

) Lungnasjukdém (lungnateppu, berkla, lungnabdlgur, lungnapembu)
) Nyrnasjukdém

) Lifrarsjakdom

) Meltingarsjukdom (magasar, magablaedingar)

) Stodkerfissjukddm (vodvar, sinar, bein, gigt)

) Innkirtlasjukdom (sykursyki, skjaldkirtilssjukdom)

e N N s T T T T

) Adrir alvarlegir sjukdomar:

4. Hvert er nafn & heimilislaekni pinum:

108



Nafn laeknis:

5. Gefur pua leyfi um ad laeknir/laeeknar rannsoknarinnar fai ad hafa samband vid pinn

heimilisleekni ef peir telja pad naudsynlegt? ( )Ja () Nei

Ef pa hefur spurningar um rétt pinn sem patttakandi i visindarannsékn eda vilt haetta patttoku i
rannsékninni getur pa snuid pér til Visindasidanefndar, Vegmula 3, 108 Reykjavik. Simi: 551-7100, fax:
551-1444.

Keerar pakkir
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8.6 Fylgiskjal 6: Zfingaazetlun Arborgarhéps
Likams og heilsureekt aldradra

Afingaaaetiun
Styrktarpjalfun

Upphitun: 10-12 min. : Hitad upp & gdngu- og hlaupabrettum, hjoli eda 68rum poltaekjum

Adalpattur: 20-60 min.: Styrktarpjalfun i teekjasal

Nidurlag: 10 min.: Gengid rélega, lidkun, teygt & helstu védvahdpum, slokun

Karvonen-formulan: 220 — aldur — hvildarpuls = tala x alag (0,5) + hvildarpuls = bolpjalfunarpuls

pol- og upphitunarteeki

Synishorn Dagsetningar
bjalfunarvikur 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7
Hb] Sk
Hlaupaband * / Hj6l / '
25.2| 26.2
Upphitun (min.) (10-12 min.) 10| 12

Afingaaaetlun & taeki (program) M M

Alag — Hradi — Speed (km/kist) | 40 45

Akefd — bjalfunarpuls (min) er: 10| 112
+10[ +10
bolpjalfunartimi (min) = 20| =24
bol- og upphitunarteeki
Synishorn Dagsetningar
bjalfunarvikur 7 8 8 9 9 10 | 10 | 11 | 11 12 | 12 | 13 13
L Hb] Ski*
Hlaupaband = / Hjél /
25.2| 26.2
Upphitun (min.) (10-12 min.) 10| 12

Afingadeetlun a teeki (program) M M

Alag — Hradi — Speed (km/kist) | 4,0 45

Akefd — bjalfunarpuls (min) er: 10| 112
+10[ +10
bolpjalfunartimi (min) = 20| =24
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Styrktarpjalfun

Vikur 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7
Dagsetning

] 1x10 | 1x10 | 2x10 | 2x10 | 2x12 | 2x12 | 2x12 | 2x12 | 2x12 | 2x12 | 2x14 | 2x14 | 2x14
Afingar Nr. | Endutt. | RM | RM | RM | RM | RM | RM | RM | RM | RM | RM | RM | RM | RM
Fotpressa 1 pyngd
Fotrétta
(Leeri framanverd) 2 byngd
Foétbeygja
(Leeri aftanverd) 2 byngd
prihofoi 3 pyngd
Nidurtog 3 Pyngd
Leeri innanverd 4 byngd
Leeri utanverd 4 byngd
Kvidvodvar o byngd
TVihOfa' 6 pyngd
Brjostvédvar
(Yta fram) 7 byngd
Hnébeygja og -rétta Likams.
(vid vegg med bolta) pyngd
Kvidvodvar

Likams-

(olnbogar i golfi) byngd
Bakvodovar

i ) Likams-
(hné bogin) byngd

Undirbdningur

1x12: 1 hringur — Lyftid 12 sinnum i hvert skipti — Hvilid (virk hvild — teygja & védvahdp) — Neesta eefingataeki
2x12: 2 hringir — Lyftid 12 sinnum i hvert skipti — Hvilid (virk hvild — teygja & vodvahdp) — Neesta eefingataeki

Uppbygging fyrir védvabol

2x15-20: 2 hringir — Lyftid 15-20 sinnum i hvert skipti — sidustu 2-3 skiptin eru nokkud erfid
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Styrktarpjalfun

Vikur 7 8 8 9 9 10 | 10 | 11 | 11 | 12 | 12 | 13 | 13
Dagsetning

] 2x14 | 2x14 | 2x14 2x16 | 2x16 | 2x16 | 2x16 | 2x18 | 2x18 | 2x18 | 2x18
Afingar Nr. | Endurtt. | RM | RM | RM | Hvild |Hvild | RM | RM | RM | RM | RM | RM | RM | RM
Fotpressa 1 pyngd
Fotrétta
(Leeri framanverd) 2 byngd
Fétbeygja
(Leeri aftanverd) 2 byngd
prih0f6| 3 byngd
Nidurtog 3 byngd
Leeri innanverd 4 byngd
Leeri utanverd 4 byngd
Kvidvddvar o byngd
TV|,hOf6| 6 byngd
Brjéstvodvar
(Yta fram) 7 byngd
Hnébeygja og -rétta Likams.
(vid vegg med bolta) pyngd
Kvidvodvar

Likams-

(olnbogar i golfi) byngd
Bakvodvar

i ) Likams-
(hné bogin) byngd

Undirbaningur
1x12: 1 hringur — Lyftid 12 sinnum i hvert skipti — Hvilid (virk hvild — teygja & védvahdp) — Neesta eefingataeki
2x12: 2 hringir — Lyftid 12 sinnum i hvert skipti — Hvilid (virk hvild — teygja & vodvahdp) — Neesta eefingataeki

Uppbygging fyrir vddvapol
2x15-20: 2 hringir — Lyftid 15-20 sinnum i hvert skipti — sidustu 2-3 skiptin eru nokkud erfid
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Likams og heilsureekt aldradra

Afingaaaetiun Il
Styrktarpjalfun

Upphitun: 10-12 min. : Hitad upp a gdngu- og hlaupabrettum, hjoli eda 6drum poltaekjum

Adalpattur: 20-60 min.: Styrktarpjalfun i teekjasal

Nidurlag: 10 min.: Gengid rolega, lidkun, teygt & helstu védvahopum, slékun

Karvonen-formulan: 220 — aldur — hvildarpuls = tala x alag (0,5) + hvildarpuls = bolpjalfunarpuls

pol- og upphitunarteeki

Synishorn Dagsetningar
bjalfunarvikur 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20
Hb] Sk
Hlaupaband * / Hjol / '
25.2| 26.2
Upphitun (min.) (10-12 min.) 10| 12

Afingadeetlun 4 teeki (program) M M

Alag — Hradi — Speed (km/kist) | 40 45

Akefd — bjalfunarpuls (min) er: 10| 112
+10| +10
bolpjalfunartimi (min) = 20| =24
Pol- og upphitunarteeki
Synishorn Dagsetningar
bjalfunarvikur 20 | 21 | 21 | 22 | 22 | 23 | 23 | 24 | 24 | 25 | 25 | 26 | 26
H ki®
Hlaupaband * / Hj6l / b} Ski
25.2 | 26.2
Upphitun (min.) (10-12 min.) 10| 12

Afingadeetlun & teeki (program) M M

Alag — Hradi — Speed (km/kist) | 4,0 45

Akefd — bjalfunarpuls (min) er: 10| 112
+10[ +10
bolpjalfunartimi _(min) =20| =27
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Styrktarpjalfun

Vikur 14 | 14 | 15 | 15 | 16 | 16 | 17 | 17 | 18 | 18 | 19 | 19 | 20
Dagsetning

_ 2x10 | 2x10 | 2x10 | 2x10 | 2x8 | 2x8 | 2x8 | 2x8 2x10 | 2x10 | 2x10
Afingar Nr. | Endurt. | RM | RM | RM | RM | RM | RM | RM | RM | Hvild |Hvild | RM | RM | RM
Fotpressa 1 pyngd
Fotrétta
(Leeri framanverd) 2 byngd
Fétbeygja
(Leeri aftanverd) 2 byngd
prihofoi 3 pyngd
Nidurtog 3 byngd
Leeri innanverd 4 byngd
Leeri utanverd 4 byngd
Bakvoovar o pyngd
Kvidvddvar o byngd
TV|,hOf6| 6 byngd
Brjéstvodvar
(Yta fram) 7 byngd
Hnébeygja og -rétta Likams.
(vid vegg med bolta) pyngd
Kvidvodvar

Likams-

(olnbogar i golfi) byngd
Bakvodvar

] ] Likams-
(hné bogin) byngd

Uppbygging fyrir vodvamassa (4—10 skipti)
10RM*:  Lyftid 10 sinnum, sidustu 2-3 skiptin eiga ad vera erfid
Ef pid getid lyft pyngdinni 12-13 sinnum p& vinsamlegast pyngid

*1RM:  Eitt RM er st pyngd sem pu getur lyft einu sinni (ekki oftar) = 100% (skrad i grau reitina)
Ut fra 1RM (eda 100%) er sidan pyngdaralagio fundid, 50%, 60%, 70% o.s.frv. (skréd i hvitu reitina)

* 10RM eru pvi st pyngd sem pu getur lyft 10 sinnum en ekki oftar, 8RM getur pu lyft 8 sinnum en ekki oftar 0.s.frv.

Teekni: Lyfta pyngd a 2 sek. + feera pyngd (160) rolega til baka a 4 sek. (halda & moti)
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Styrktarpjalfun

Vikur 20 | 21 | 21 | 22 | 22 | 23 | 23 | 24 | 24 | 25 | 25 | 26 | 26
Dagsetning

. 2x10 | 2x8 | 2x8 | 2x8 | 2x8 | 2x6 | 2x6 | 2x6 | 2x6 | 2x8 | 2x8 | 2x8 | 2x8
Afingar Nr. | Endut. | RM | RM | RM |RM | RM | RM | RM | RM | RM | RM | RM | RM | RM
Fotpressa 1 byngd
Fotrétta
(Leeri framanverd) 2 byngd
Fotbeygja
(Leeri aftanverd) 2 byngd
prihofai 3 pyngd
Niéurtog 3 pyngd
Leeri innanverd 4 byngd
Leeri utanverd 4 byngd
Bakvddvar ° Pyngd
TVihOf6| 6 pyngd
Brjostvodvar
(Yta fram) 7 byngd
Hnébeygja og -rétta Likams.
(vio vegg med bolta) byngd
Kvidvddvar

Likams-

(olnbogar i golfi) byngd
Bakvodvar

] ) Likams-
(hné bogin) byngd

Uppbygging fyrir vddvamassa (4—10 skipti)

10RM*:

Lyftid 10 sinnum, sidustu 2-3 skiptin eiga ad vera erfid

Ef pid getid lyft pyngdinni 12-13 sinnum p& vinsamlegast pyngid

* 1RM:

Eitt RM er st pyngd sem pu getur lyft einu sinni (ekki oftar) = 100% (skrad i grau reitina)
Ut fra 1RM (eda 100%) er sidan pyngdaralagio fundid, 50%, 60%, 70% o.s.frv. (skréd i hvitu reitina)

* 10RM eru pvi st pyngd sem pu getur lyft 10 sinnum en ekki oftar, 8RM getur pu lyft 8 sinnum en ekki oftar o.s.frv.

Taekni: Lyfta pyngd & 2 sek. + feera pyngd (160) rélega til baka & 4 sek. (halda a moti)
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8.7 Fylgiskjal 7: £fingaazetlun Héfudborgarhops

) Likams- og heilsuraekt eldri aldurshépa
Ihlutunarrannsoékn til baettrar heilsu og betri vellidunar
Afingaazetiun |
Styrktarpjalfun

Manudagur bridjudagur Midvikudagur Fimmtudagur Fostudagur Laugardagur Sunnudagur
Gongupjalfun Styrktarpjalfun Sjalfsteed Gongupjalfun Styrktarpjalfun Sjalfsteed Sjélfsteed
gongupjalfun goéngupjalfun gongupjalfun

Upphitun: 10-12 min. : Hitad upp & géngu- og hlaupabrettum, hjéli eda 6drum polteekjum
Adalpattur: 20-60 min.: Styrktarpjalfun i teekjasal
Nidurlag: 10 min.: Gengid rélega, lidkun, teygt a helstu vodvahépum, slokun

Karvonen-formulan: 220 — aldur — hvildarpils = tala x alag (0,5) + hvildarpuls = bolpjalfunarptls

220 - = - = X0, + =

bol- og upphitunarteeki
Synishorn Dagsetningar
bjalfunarvikur 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6
HbY Ski®

Hlaupaband * / Skidavél 2 / Hj6l / '
Annad 25.3| 26.3
Upphitun (10-15 min) (min) 10| 12
AEfingaaeetlun & taeki (Program) M M
Alag — Hradi (km/klst) — (Speed ) 40 45
Akefd — bjalfunarpuls minn er: 110 112
Endurheimt - ol (min) 10| 15

220 - = - = X0, + =

pol- og upphitunarteeki
Synishorn Dagsetningar

bjélfunarvikur 7 7 8 8 9 9 10 [ 10 | 11 | 11 | 12 | 12 | 13 | 13

Hlaupaband * / Skidavél >/ Hjél /
Annad

Upphitun (10-15 min) (min)

/AEfingadeetlun & teeki (program)

Alag — Hradi — Speed (km/klst)

Akefd — bjalfunarpls minn er:

Endurheimt - Pol (min)
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Worid Ciass

JCELARY

Styrktarpjalfun

Vikur Nr 1 1 2 2 3 3 4 4 5 5 6 6 7
Dagsetning
Afingar Nr RM | Endurt. | 1x10 | 1x10 | 2x10 | 2x10 | 2x12 | 2x12 |2x12 |2x12 |2x12 |2x12 |2x14 |2x14 |2x1 4
Kvidvddvar

123456689101112
0000000000 O O

byngd

Tvihofoi

1234566891011 12
0000000000 O O

byngd

brihofai

123456689101112
0000000000 O O

byngd

Fotarétta (leeri framan)

1234566891011 12
0000000000 O O

byngd

Kvidvodvar

123456689101112
0000000000 O O

byngd

Bakvodvar

1234566891011 12
0000000000 O O

byngd

Axlapressa

123456689101112
0000000000 O O

byngd

Brjostvodvar
1234566891011 12
0000000000 O O

byngd

Fotbeygja (leeri aftan)

123456689101112
0000000000 O O

byngd

Hnébeygja og hnérétta
123456689101112
0000000000 O O

byngd

Bakvodvar

123456689101112
0000000000 O O

byngd

Foétapressa

pyngd

Kvidvodvar
(Legid, olnbogar i golfi)

Likams-

byngd

Bakvodvar

(Legid, feetur beygdar - mjadmalyfta

Likams-

pyngd

Fotrétta (stok )
123456689101112
0000000000 O O

byngd

Fotbeygja (stok)
1234566891011 12
0000000000 O O

byngd

Undirb
1x10:
2x12:

Gningur

1 hringur — Lyftid 10 sinnum i hvert skipti — Hvilid (virk hvild — teygja & vodvahop) — Neesta sefingataeki
2 hringir — Lyftid 12 sinnum i hvert skipti — Hvilid (virk hvild — teygja & vodvahop) — Neesta eefingataeki

Uppbygging fyrir védvapol

2x12-18: 2 hringir — Lyftid 12-18 sinnum i hvert skipti — sidustu 2-3 skiptin eru nokkud erfid
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World Glass
JCELAND Styrktarpjalfun

Vikur Nr 7 8 8 9 9 10 10 11 11 12 12 13 13

Dagsetning

Afingar Nr rRM | Endurt. | 2x14 | 2x14 | 2x14 | Hvild | Hvild | 2x16 | 2x16 | 2x16 | 2x16 | 2x18 |2x18 |2x18 |2x18

Kvidvodvar

1234566891011 12
0000000000 O O pyngd

Tvihofoi

1234566891011 12
0000000000 O O pyngd

prihofoi

123456689101112
0000000000 O O pyngd

Fotarétta (leeri framan)
1234566891011 12
0000000000 O O pyngd

Kvidvodvar

123456689101112
0000000000 O O pyngd

Bakvoovar

1234566891011 12
0000000000 O O Pyngd

Axlapressa
1234566891011 12
0000000000 O O byngd

Brjéstvodvar
1234566891011 12
0000000000 O O pyngd

Fotbeygja (leeri aftan)
1234566891011 12
0000000000 O O pyngd

Hnébeygja og hnérétta
1234566891011 12

0000000000 O O byngd
Bakvoovar

123456689101112

0000000000 O O pyngd
Fotapressa pyngd

Kvidvodvar Likams-

(Legid, olnbogar i golfi) byngd
Bakvodvar Likams-

(Legid, faetur beygdar - mjadmalyfta pyngd

Fotrétta (stok )
1234566891011 12
0000000000 O O pyngd

Fétbeygja (stok)
1234566891011 12
0000000000 O O byngd

Undirbuningur
1x10: 1 hringur — Lyftid 10 sinnum i hvert skipti — Hvilid (virk hvild — teygja & vodvahdp) — Neesta sefingataeki
2x12: 2 hringir — Lyftid 12 sinnum i hvert skipti — Hvilid (virk hvild — teygja & vodvahdp) — Neesta eefingataeki

Uppbygging fyrir védvapol
2x12-18: 2 hringir — Lyftid 12-18 sinnum i hvert skipti — sidustu 2-3 skiptin eru nokkud erfid
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) Likams- og heilsuraekt eldri aldurshépa
Ihlutunarrannsoékn til baettrar heilsu og betri vellidunar

Afingaaaetiun 1l
Styrktarpjalfun

Méanudagur

bridjudagur

Midvikudagur

Fimmtudagur

Fostudagur

Laugardagur

Sunnudagur

Gongupjalfun

Styrktarpjalfun

Sjalfsteed
gongupjalfun

Gongupjalfun

Styrktarpjalfun

Sjalfsteed
gongupjalfun

Sjalfsteed
gongupjalfun

Upphitun: 10-12 min. : Hitad upp & géngu- og hlaupabrettum, hjéli eda 6drum polteekjum

Adalpattur: 20-60 min.: Styrktarpjalfun i teekjasal

Nidurlag: 10 min.: Gengid rélega, lidkun, teygt a helstu vodvahépum, slokun

Karvonen-formulan: 220 — aldur — hvildarpuls = tala x alag (0,5) + hvildarpuls = bolpjalfunarpuls

220 — = - = X0, + =
Pol- og upphitunarteeki

Synishorn Dagsetningar
bjalfunarvikur 14 | 14 | 15 | 15 | 16 | 16 | 17 | 17 | 18 | 18 | 19 | 19 | 20
Hlaupaband * / Skidavél > / Hjol / abd sk
Annad

25.3| 26.3
Upphitun (10-15 min) (min) 10| 12
Afingadeetlun & teeki (Program) | M| M
Alag — Hradi — (Speed) (km/kist)| 4,00 4,5
Akefd — bjalfunarpdls minn er: 10| 112
Endurheimt - Pol (min) 20| 20

220 - = - = X0, + =
pol- og upphitunarteeki

Synishorn Dagsetningar
bjalfunarvikur 20 | 21 | 21 | 22 | 22 | 23 | 23 | 24 | 24 | 25 | 25 | 26 | 26
Hlaupaband * / Skidavél > / Hjol / Hb'| Sk
Annad 25.3| 26.3
Upphitun (10-15 min) (min) 10| 12
Afingadeetlun A& teeki (program) M| M
Alag — Hradi — Speed (km/kist) | 4,0 45
Akefd — bjalfunarpuls minn er: 10| 112
Endurheimt - Pol (min) 20| 20
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ACELARD Styrktarpjalfun

Vikur Nr 14 14 15 15 16 16 17 17 18 18 19 19 20

Dagsetning

2x10 | 2x10 | 2x10 | 2x10 | 2x8 | 2x8 | 2x8 | 2x8 2x10 |2x10 |2x10
/Efingar Nr ’RM | Endut.| RM | RM | RM | RM | RM | RM | RM | Rm | Hvild |Hviid [ RM | RM | RM

Kvidvodvar
1234566891011 12
0000000000 O O pyngd
Tvihofoi
1234566891011 12
0000000000 O O byngd
prihoféi
1234566891011 12
0000000000 O O pyngd
Fotarétta (leeri framan)
1234566891011 12
0000000000 O O pyngd
Kvidvodvar
1234566891011 12
0000000000 O O byngd

Bakvodvar
1234566891011 12
0000000000 O O pyngd
Axlapressa
1234566891011 12
0000000000 O O pyngd
Brjostvodvar
1234566891011 12
0000000000 O O pyngd
Fotbeygja (leeri aftan)
1234566891011 12
0000000000 O O pyngd
Hnébeygja og hnérétta
1234566891011 12

0000000000 O O byngd
Bakvodvar

1234566891011 12

0000000000 O O pyngd
Fotapressa pyngd

Kvidvddvar Likams-|

(Legid, olnbogar i golfi) byngd
Bakvbdvar Likams-|

(Legid, feetur beygdar - mjadmalyfta pyngd

Fotrétta (stok )
1234566891011 12
0000000000 O O byngd

Fotbeygja (stok)
123456689101112
0000000000 O O byngd
Uppbygging fyrir vodvamassa (4—10 skipti)
10RM*:  Lyftid 10 sinnum, sidustu 2-3 skiptin eiga ad vera erfid
Ef pid getid lyft pyngdinni 12-13 sinnum pa vinsamlegast pyngid

*1RM:  Eitt RM er st pyngd sem pu getur lyft einu sinni (ekki oftar) = 100% (skrad i grau reitina)
Ut fra 1RM (eda 100%) er sidan pyngdaralagid fundid, 50%, 60%, 70% o.s.frv. (skréd i hvitu reitina)
* 10RM eru pvi st pyngd sem pu getur lyft 10 sinnum en ekki oftar, 8RM getur pu lyft 8 sinnum en ekki oftar 0.s.frv.

Taekni: Lyfta pyngd kroftugt & 1 sek. + faera pyngd (168) rélega til baka a 2 sek. (halda & moti)
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Worid Class Styrktarpjalfun
JCELARR

Vikur Nr 20 21 21 22 22 23 23 24 24 25 25 26 26

Dagsetning

2x10 | 2x8 2x8 2x8 2x8 2x6 2x6 2x6 2x6 2x8 2x8 2x8 2x8
/Efingar Nr ’Rv [Endut.| RM | RM | Rv | RM | RM | RM | RM | RM | RM | RM | RM | RM | Rm

Kvidvodvar
1234566891011 12
0000000000 O O pyngd
Tvihofoi
1234566891011 12
0000000000 O O pyngd
prihoféi
1234566891011 12
0000000000 O O pyngd
Fotarétta (leeri framan)
1234566891011 12
0000000000 O O pyngd
Kvidvodvar
1234566891011 12
0000000000 O O byngd

Bakvodvar
1234566891011 12
0000000000 O O pyngd
Axlapressa
1234566891011 12
0000000000 O O pyngd
Brjostvoovar
1234566891011 12
0000000000 O O pyngd
Fotbeygja (leeri aftan)
1234566891011 12
0000000000 O O pyngd
Hnébeygja og hnérétta
1234566891011 12

0000000000 O O byngd
Bakvodvar

1234566891011 12

0000000000 O O pyngd
Fotapressa pyngd

Kvidvddvar Likams-|

(Legid, olnbogar i golfi) byngd
Bakvbdvar Likams-|

(Legid, feetur beygdar - mjadmalyfta byngd

Fotrétta (stok )
1234566891011 12
0000000000 O O byngd

Fotbeygja (stok)
123456689101112
0000000000 O O byngd
Uppbygging fyrir vodvamassa (4—10 skipti)
10RM*:  Lyftid 10 sinnum, sidustu 2-3 skiptin eiga ad vera erfid
Ef pid getid lyft pyngdinni 12-13 sinnum p& vinsamlegast pyngid

* 1RM: I§itt RM er st pyngd sem pu getur lyft einu sinni (ekki oftar) = 100% (skrad i grau reitina)
Ut fra 1RM (eda 100%) er sidan pyngdaralagio fundid, 50%, 60%, 70% o.s.frv. (skréd i hvitu reitina)
* 10RM eru pvi st pyngd sem pu getur lyft 10 sinnum en ekki oftar, 8RM getur pu lyft 8 sinnum en ekki oftar 0.s.frv.

Teekni: Lyfta pyngd kroftugt & 1 sek. + faera pyngd (160) rélega til baka a 2 sek. (halda a moti)
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8.8 Fylgiskjal 8. Synishorn af dagbék

R 2 W e

Dagb6k i

Radndmer

Likams- og heilsursekt eldri aldurshopa

intutunarrannsokn 1l batrar heilsu og betri lifsgada

Utskyringar vegna skraninga & pjalfun i daghok

oiadsibum.

Utskyringar vegna skrininga 8 nseringu | daghok

* Daglega skal skr2 eighn Plafun eins og Koshur e samivasmt spnishomi 3 bs. 4 og 5. Hasgt er 30 ski2 @t og
203 sk allt | 1ok dageins. Synishom 37 skRANNGUET M s§3 3 nassty opny. SKRningartizdie fyrir b eF 3 bis. 6 og 7 0g 4 nassty

- Arborgarhépur -
19. — 26. vika
MM Kennitsia:
Sl GSLE
Kaeri pétttakandi

pett yfir daginn

» Daglega skal skra neyshi eftrEinna matvesta | skOmmium. Hasgt er 30 5kra jamt o patt yir daginn eda skra ait | ok dagsins.

Hvad er 1 shammitur mikid?

LE!EHI‘I.ImI‘I= Efiysl / D-vllamin er bekld pa er kmssad | reftinn [x)

Hweimig siorair madur patta inn?
e Py
Efjl i) L jaf ¢ Dlaatarsin | X))

Froich pharmesly | dewany ]
Fyotd whamusle |Gomoestl _ 3
Pk sharriials |Gl ko __d
kel shamosts Mk 3 skerar
Fysd shaisda | vialn I i

Awextir = Einn medalstor awdaiur eda 172 di af aTkuium avieieEm eda 1 & ar nidursnelddum avoxtum

Crasnmet = Eltt medaision stykld (75-1009) eda 1 o ar sodnu gresnmiell eda 2 o af heau grasnmed]

Groft komm = Ein raubsneld sda 1.2 rawdkolia eta 2 hrikkbraubesneibanorour e0a 1 dskur af Geykrudu
morgunkomi eda kompraut eda 1 di af hwlisgrionam eda hell

Mok = Eitt mjalkurglas (1 glas = 2 di) @03 005 203 diskur af mjtikurmat &da 4 ostsneldar | skomar med
ostaskera) efa 1 di af kotasssu

vain = Eitt glas: Merkja skai fitida giasa yfir daginn {1 gias = 2 dl}

Dami:

Jaen byriar daginm & pyvl a8 T cér el og hafragraut med mjcd. MIE sl far ann obr sinn benana. | hisdeging bonder hanm gadt ron stk
mesdl oetl og 1 hoenat og 1 doe af jogiet. Biddsgic fer hann sér grofkoma hrikdrast {2 cnedSar) med bafu. | eSdmatinn sr codid grs nmetl
e el s pasd b 173 af dickinum Jon Bkl cir vainegise msd: Sthurm endftiSum: aul 42 By af vaind offr gonguaBnguna
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Synishorn & daghbok

Fuimn wn¢ Mg s Frefuiair ik A Fi L & Lippgie | wikaiok
= ity phogumsrid
[t O AATTOR: s g
S s b
Bondin fmtus] Sl pevps | e - Tedfemis | drtorp Briceeeler | SjiSced paps | M- el | SMstuimed guops ] s
e LF 5] Striar g LoFR S KL g LT e —"
AL O PO B0 L BL T BT = Binge,_Ir rin
" S dafur § e S o § o i S
) i ik | xi Fg Bk pit = il 2w (@)
» Sreray
=30 min =3 min M =NWmn | Gigulin =3 mh Wemin Min
o i A it o g e £ i Sl [E L ¥ Mg dee k! i g b ) B e ol
Sarwtes
vads Pt wd: QUMD (=one) | At et et Hewat:
Irwpling
ffem lmot min aew dangl min fhwisngt B0 min  ewlng i e gt i e Fang o e
Sarwtes
e gare? vads Pt v Ahmi- Gaoon et ewdc Gangs Hewt:
L — ] L — B o
ffem lnc, Zia [ ieog ol o eng Ol Mewienp Jp plg e frin Fanp,_J0 i e —
Larawisi
s langi? vads Lairim! Pt e i Wt Dany e iy -
verp 49 =30 min
Lo 3
Synishorn & daghdk, frh.
it e L 5 [ kg .
¥ vilkuok
Hmriag Wi =y Wmrog = L Wiy Tmcing r:l:r-—n
) Lo ¢ (- | X TR ] Ll st | ) Ly Dt | ) L s | Lfud st { ) L Dt | |y 24 T BTE
S et | At L 4 acar L At i A st i A 1 Ay, L A, b ] vt g o7 = g
PR et 4 & i F | X 1 K =gy
P ey |GefRam T ek __ 1 Gtk __ 1 Gftham __ 8 [ T | Gthem 2 Eatem 1 Grie? o S T = L
L T e 2 [T . (L Ml I g [ . W 10T = 157
Fi%d miweein | viin 5 ota | vain 2 g vl 3 g | vl 3 pan | vien S pian | van A goe | v g |Ver JO7 =M pRs
{ ) (=" - i pGa - L] [r)Gas i poad
Mmary
[ | Senmieg { & | Sewmileg { ) Semrnileg ¢ ) Gemilng { | Seemieg [ x| Smming [} Sasmileg { I | Sermleg
- { Simm L i F S [} S i ) San L { S
Lidtan [ ding Ptr o ittt | [ ciog b rir Bt | g bwlromie 0 | [ g At e 0 | Dcg st mie i | e bwte it | ] deg bt i | ik B e
T g vl o} g el i g vl EE | Mg v T J g v | M el 0} g ! i F g e
{3 v {3 o) ve ¢ bve I s i pve i v v
Pd (] P2 §F g W} Semrdage [} Smealege I} Semilage i b Smeille g
f Jma [T i hEw ¢ jima i b i Jme [ 1Ew ¢ jima
i) g e i g e 1y . | gag T J g [ Jgg e (. i )i
Admotrw | Sobued gk, ZLO0 | Soleed | g tU0000 | Sotudt ¢ gkl 2200 | Sl ) perkd 200 | Sofusd | e i, 2200 | Soaed ) gemr bl 2200 | Scrre® | g 4l 200
[ Wekrw) 10 ikt W[ ikt . QL0 Waikned i J3 WalmeO A LT Wik M. [0 Vlnad L _QE00
Sratira Sveielind ] bl | Sesiiee _0f Mef | Susbeel _} St | Sewtlml  BE Riel | Setelier _J Ea | Sweteiml L8 M | SueSied ) de
BTN
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8.9 Fylgiskjal 9: Skraningarbl6d vegna stodumeelinga

P
K
Radnumer:
Likams- og heilsuraekt aldradra
Ihlutunarrannsokn til beettrar heilsu og betri lifsg aeda
- Ymsar meelingar -

Nafn: Kennitala:
Stadur: Dagsetning:
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Radnumer:

Meeling 1
Blodprystingur (3 meel) Efri mork: Nedri mork:
Meeling 2
Hvildarpuls (3 mael) Hvildarpuls:
Meeling 3
(MMH)

Ummal mittis: sm | Ummal mjadma: sm | WHR:
Meeling 4

(LPS)
Heed: sm Pyngd: kg LPS:
Meeling 5
Teygt yfir haegri fot (3 mael) Teygt yfir vinstri fot (3 mael)
Setid og teygt fram: sm Setid og teygt fram: sm

Meeling 6

Teygt haegri - vinstri (h. ad ofan —v. ad nedan) (3 mael)

Teygt aftur fyrir bak:

Teygt vinstri - haegri (v. ad ofan — h. ad nedan) (3 mael)

sm Teygt aftur fyrir bak: sm

Meeling 7

Stadio upp ur stél, gengid kringum 1. ferd

keilu (8 fet) og til baka afur og sest

nidur a stol:

sek

2. ferd Betri timi:

sek sek
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Radnumer:

Meeling 8
SPPB-profio Stig
Jafnveegi Timi Stigagjof
Samhlida Timi: sek | <9,99 =0 stig
9 Reyndi/Gat ekki ( ) > 10 sek = 1 stig > Afram
Neitadi ( )
15 samhlida Timi: sek | <10 sek =1 stig St
o 10:
Reyndi/Gat ekki ( ) > 10 sek = Afram i heel - T& g
Neitadi ( )
Heell - T4 Timi: sek | 0-2,99sek =2 stig
Reyndi/Gat ekki ( ) 3-9,99sek =3 stig
Neitadi ( ) > 10 sek =
4 m ganga Besti timi Stigagjof
o _— Getur ekki = 0 stig
Timil: _ sek Besti timi: > 8,70 sek - 1 stig
N 6,31-8,70 sek = 2 stig Stig:
Timi2: _____sek —_ %K 4.82-6,20 sek = 3 stig
< 4,82 sek =4 stig
Standa upp ar stél | Timi Stigagjof
Getur stadid upp an Timi: > 60 sek, getur ekki = O stig
adstodar: > 16,7 sek =1 stig
Ja( ) 13,70-16,69 sek =2stig | Stig:
Nei ( ) 11,20-13,69 sek = 3 stig
Ef nei = 0 stig < 11,19 sek = 4 stig
Samtals stig
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Radnumer:

Meeling 9

Setid & stol med iljar i golf og 90° beygju um olnboga sem snertir ekki sidu

Handstyrkur kg
Stilling ( X): () ()2 ()3 ()4

Svaramed (X):Eger ( ) rétthent/-ur () oérvhent/-ur

Handstyrkur ( haegri): | 1. kg | 2. kg |3. kg | Best. kg
Handstyrkur ( vinstri): | 1. kg | 2. kg |3. kg | Best. kg
Meeling 10

6 minutna génguprof

patttakandi sest nidur fyrir 6 min. géngu, slakar & i 2 minuatur og hvildarpuls fundinn:

0. min: Hvildarpuls fyrir 6 min. prof Hvildarpuls:

Fyrirmeeli:
* Ad ganga med jofnum hrada, eins hratt og pu getur, i 6 minatur, an pess ad
hlaupa.

» bu verdur latinn vita med tveggja minatna millibili hvernig timanum lidur

0 -2 min: | Umferdir * : + metrar:
2 —4 min: | Umferoir * : + metrar:
4 — 6 min: | Umferdir * : + metrar: Lokapuls:

* 1 umferd = 16 metrar

patttakandi sest nidur ad lokinni 6 min. géngu >

7. minata: | (pdls fundinn e. 1 min (+6 min)) | Pdls e. 7. minatu:

Nidurstada : | Heildarvegalengd (m) Samtals metrar : m
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8.10 Fylgiskjal 10: Myndir sem syna breytingar a milli maelinga.

Mittismal Mjadmamal
94,0 517 105,4 -—105;2
’ 105,2 -
2, ' t
92,0 105.0 104,9
90,0 105,0
sm 91,2 87,4 sm 182’2 N\
88,0 —&—VH 1044« W —=VH
86,0 86,9 = bH 104,2 1045 by
84,0 104,0
1 2 1 2
Mzling Mzeling
Mittis- og Haed
mjadmahlutfall
jadmahlutfa 1700 o505 1685
0.88 0,87 169,0 -
168,0
0,86 0,87 0,83 sm 1670
0,84 - ’ ] == \/H
0,82 =4—VH 166,0
0,83 166,4 166,6 ={i=bH
0,80 ——bH 165,0
1 2 1 2
Mzling Mazeling
byngd Likamspyngdarstudull
78 4 _
79,0 S 75 285 357
78,0 %ﬁ* 28,0 - g
Kg 77,0 +—77.8 Kg/m* 375
a == \/H == V/H
76,0 27,0 274
765 —mbH ’ ——-bH
75,0 26,5 -
1 2 1 2
Maeling Mzling
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Kviofita Mjadmafita
2900 2873 5000
\ 4823
2800 il
. 4800 —‘%L.\
2700 -
5600 2761 g 4600 4749
i —=—\H w==\/H
——DbH 4426  —m@—bH
2400 4200
1 2 1 2
Mazeling Mzling
Heildarfita Hlutfall likamsfitu
28580
29000 o 38,0 372
28000 _% 370 \ 36,7
27000 2814 “ 360 37,0\, *
(] )
26000 4\l— VH \ —VH
26151 ' 35,0
25000 35 3
~—DbH ) - bH
24000 34,0
1 2 1 2
Mzling Mzling
Heildarpyngd Keila hringud
79000 345 8,0 6,4 6,4
78000 %\{?6 6,0 ﬁ:‘
77000 1772 s 4,0 28 53
——VH ’ ——VH
76000 - 2,0
76174 &—bH «=fll=PH
75000 0,0
1 2 1 2
Mazeling Mzling
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Stig fyrir jafnvaegi 4 m ganga
3,5
4’0 3,5 3’6 3’6
30 .ﬂ 34 \ 3,4
' 33 33 ' .\ *
Stig 2,0 s 3.2 3,4
== \/H u —4—\H
1,0 3,0 31
—8—PH ' R~
0,0 2,8
1 2 1 2
Mzling Mzling
Stig fygior 4 m gﬁngu Standa-setjast
40 ——-m-yma— 150 —31 125
4,0 4,0
3’0 10’0 _ﬁ
stig 2,0 s 10,7
VH ¢—VH
10 —— 5,0
== bH == bH
0,0 0,0
1 2 1 2
Mzling Mazeling
Stig fyrir standa-setjast Stig samtals
4,0 QII; 12'0
3,0 11,5
3,0 —'éL 11,0
3,0 Stig 10,5
H 2 7 g ’
Stig 2,0 ’
——VH e 1fm/l‘o,s —=PbH
1,0 ) ,
== pH 9,0 VH
0,0 . 5
1 2
Mazeling
Mzeling
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Hvildarpuls

120
110 -+
100 -
NV +—F——
80 +————— =o=VH
70 1877 66,1

=fii—PH
60 -

Slég/m
in

65,0 61,9
1 2

Mazeling

Gonguvegalengd

510
so0 |8
490
480 +—, - //

M 470
460 _ﬁ‘; =¢—VH
450 464 461

440

Puls i lok 6 min. gongu

Puls 1 min eftir 6 min.

140 ——— gongu
117,2 1147 120
slog/mi ;o | 100
n 7+ 108,9 VH Slog/mi 90 - 8 -
80 1 " 80 77 g54 —e—VH
== PpbH 70 !
60 - 60 = PH
1 2 X 5
Mzling Mzling
Gripstyrkur haegri Gripstyrkur vinstri
handar handar
36,0 35,4 36,0
34,1 33,6
34,0 34,0 A.Zﬁ;.—
Ke —ns Ke
320 1328 ’ ——VH 32,0 — —4—VH
30,0 30,0 31,4
2 +pH ’ 30,7 ’ -.-pH
1 2 1 2
Mzling Mazeling




Gripstyrkur Styrkur i framanverdu lzeri
450,0 450,0
395,2
400,0 400,0 44:4;.—
3475 091
350,0 - —=¢=—VH 350,0 —==—VH
3462 3493 _ .4 332,3\0 —&—bH
300,0 300,0 319,5
1 2 1 2
Maeling Mzling
Vodvar fotleggja Vodvar haegri fotleggjar
15800 15636 8000 7915
15600 -Agi 7900 -
15400 7800 7729,
15200 - ——VH 7700 Pt ——VH
15000 15197 15216 / /750
14800 Bl SRGE Bl
7500
1 2
7400
Maeling 1 . 2
Mzling
Vodvar vinstri fotleggjar Vodvar handleggija
8000
5400 =397
7900 5344
5350
7800 g5 7721 g
7700 - =4—VH 5300 g ——VH
7600 —m—bH 5300 5297 i bH
7500 1756 5250
7400 7466 ! 2
1 2 Mazeling
Mzling
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Vodvar haegri handleggs

Vodvar vinstri handleggs

2700 2700
2680 - 2680 2663
— 679
2660 g8 2660 \
2626
2640 o—VH 2640 VH
2620 2620 -
~i—PH 618 —M—=bH
2600 2600
1 2 1 2
Mzeling Mazeling
Voovar kvidar Vodvar mjadma
3500 3474 6700 cees
| 3412 6650
3400 6600 —ccc
3350 ——VH 6550 —VH
3300 3349 6547
——bH 6500 ——DbH
3250
1 5 6450
1 2
Mzeling
Mzeling
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Vodvar bols Beinpéttni vinstri
23600 1 23449 lerleggshals
23400 7—4— 0.90 0,89
g 0,88
23200 s L =i
g 23000 - S 3066 .
22800 ——VH g/em?* 0,86 T g—a
22600 22827 0.84 ¢—VH
T ’ 0,85 08>
22400 0,82 - —@—bH
1 2 1 2
Mazeling Mazeling
Beinpéttni haegri Beinmagn hagri
lerleggshals lerleggshals
0,90 ——OHB— 5,10 5,02 5,03
088 1 4,90
g/em®* 0,86 g —u
0,84 i == \/H 4:70 4,79 =—¢—VH
0,84 085 4,73
08 L—"" "7 —m=pH 4,50 —@—bH
1 2 1 2
Meeling Meeling
Beinmagn vinstri Heildar beinmagn
laerleggshals 2600 2582
g8 e
510 4793 450 2550
4,90 — =y g 2500
g —4—VH
4 2.489
470 —m—8 4 2450 2.475
468 4,73 —@—bH
4,50 . «=fli=bH 2400
1 2 1 2
Mzling Mzeling
Heildar beinpéttni
116  LA6 1,15
1,15 -
1,14 -
g/em? 1,13 - B
1,12 —W +VH
111 " g oy
1,10 -
1 2
Mazeling
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