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HUSIN [ BAENUM

Baerinm er SRrytinm. Hann er fullur af hisum.
Fis medfram Sllum gotum £ rddum ligg)ja.
Aldradiv byggja 0g ungir menn kawpa Lodir
Og aetla sér liklega ad bygg)a.

Og samt sem ddur er alltaf verid ad dey)a.
Og undarlegt, ad pad hendir jafnt snauda sem rika.
Menn Rvidu jafnvel deyja frd hilfoyggoum hisum.

Og hinir? peiv deyyja vist lika.

4, mbrnnwm finnst pad skryjtid, sem peir ekki skilja.
Ftver skilur BUL pessi his, sem £ rbdum liggja?
Fver skilur Lifid og allar pess 8byggdu Lodir?

Og af hverju er verid ad byggja?

Tomas quimundsson (1901 - 1983)

v




Utdrattur

Bakgrunnur. Fj6lmargar rannsoknir syna ad aldradir hafa mikinn hag af pvi ad vera
likamlega virkir sem lengst. Slikt fyrirbyggi sjukdoma og seinki faerniskerdingu en margt
bendir til pess ad aldradir hreyfi sig of 1itid midad vid radleggingar og konur enn minna en
jafnaldra karlar. Mikid hefur verid byggt af husnaedi fyrir eldri borgara 4 hofudborgarsvaedinu
en p6 hafa engar rannsoknir verid birtar 4 Islandi um ahrif busetu { pjonustuibGdum 4

likamsvirkni ibuanna.

Tilgangur. A9 auka pekkingu og dypka skilning & reynslu eldri kvenna af pvi hvada pettir
hafa hvatt til eda hindrad likamsvirkni peirra eftir flutning i pjénustuibao.

Adferd. Rannsoknin var eigindleg og byggdist & Vancouver-skdlanum { fyrirbarafredi.
Tekin voru 12 viotol vid 10 konur & hofudborgarsvaedinu sem voru 4 aldrinum 72-97 ara

(medalaldur 84 ar) og h6fou buid 1 pjéonustuibid fra 6 manudum upp 1 20 ar (medaltimi 5 &r).

Nidurstoour. Hvatar og hindranir komu fram 4 likamsvirkni kvennanna sem tengdust premur
meginpemum, efnislegu umhverfi, konunni sjalfri og félagslegu umhverfi. Hvatar tengdir
efnislega umhverfinu voru upphitadar gangstéttir, gott utivistarsvadi, ndleg verslun,
kunnugleiki i hverfinu og pjalfunaradstada innanhuss en hindranir voru rok, halka og brekkur.
Hvatar tengdir konunni sjalfri voru fyrri lifstill med hreyfingu, ahugahvét, tra 4 eigin getu,
upplifun af géori heilsu, félagslyndi og reglubundid lif en hindranir voru litil ahugahvét, litil
tru 4 eigin getu og versnandi heilsa. Hvatar tengdir félagslega umhverfinu voru hvetjandi
samband vid fjolskyldu, pjalfunartilbod vid heefi, hvatning fra starfsfolki, heimasjukrapjalfun
og ad upplifa hreyfimenningu. Hindranir voru letjandi samband vid fj6lskyldu,

umonnunarbyrdi og ad hafa hvorki pjalfunartilbod vid heefi, hvatningu né hreyfimenningu.

Alyktanir. [ pjonustuibadum fyrir aldrada tti hdnnun umhverfisins ad gera rad fyrir pvi ad
hrumir, aldradir einstaklingar komist par um og fagadilar purfa ad greina hvata og hindranir
4 likamsvirkni. Studla pyrfti a0 myndun hreyfimenningar i pjonustuibudakjérnum og kynna

umhverfid fyrir nyjum ibaum.

Lykilord: Aldradir, konur, likamsvirkni, efnislegt umhverfi, félagslegt umhverfi.




Abstract

Background. Research identifies that the elderly benefit from being physically active for as
long as possible as a preventive measure against disease and function decline. Studies show,
however, that the elderly are not as active as is recommended, particularly women. Many
residences for the aging have been built in the last decades but it remains uncertain what

impact they have on the physical activity (PA) of its residents.

Aims. To deepen the understanding of the experiences of older women on factors that have

had an impact on their PA after moving into retirement homes.

Methods. Research was qualitative, built upon the Vancouver-School of phenomenology.
Twelve interviews with ten women were taken, 72-97 years old (mean=84). They had lived in

retirement homes from six months up to 20 years (mean=5 years).

Results. Three main themes developed that included facilitators or barriers on PA: the
physical environment, the women themselves and the social environment. Facilitators of the
physical environment were: non-slippery walkways, a good outdoors area, proximity to
shops, familiar surroundings, and indoor exercise facilities within the residence complex.
Barriers included wind, icy walkways and hills. Regarding the women themselves, facilitators
included prior lifestyle with PA, motivation, self-efficacy, good experienced health,
sociability and a structured daily life. Barriers were prior lifestyle without PA, little
motivation, little self-efficacy and declining health. Facilitators of the social environment
were encouraging relationships with family, adequate offers of physical training,
encouragement from employees, in-home physical therapy, and an existing physical-activity-
culture, while barriers included discouraging relationships with family, care-burden, lack of

adequate offers of physical training and no encouragement or an exercise culture.

Conclusions
The design of retirement homes for the elderly must include accessibility and professional
assessment of facilitators and barriers to physical activity. An exercise culture should exist

and the surrounding neighborhood introduced to new residents.

Key words: Elderly, women, physical activity, physical environment, social environment.
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KAFLI 1
Inngangur
Sitt synist hverjum um agzti pess ad safna 6ldrudum saman 4 dkvedin svadi. Engin
islensk rannsdkn er po til & dhrifum flutnings i pjonustuibid 4 likamsvirkni (physical activity)
eldri borgara eda & hvada umhverfis- og félagspatti atti ad leggja dherslu 1 husnaedi og
nanasta umhverfi sem er sérhannad fyrir aldrada. Til ad greina vidfangsefnid er hér fjallad um
bakgrunn verkefnisins og tilgang rannsoknarinnar, rannsoknarspurningin tilgreind, rok feerod

fyrir peirri rannsdknaradferd sem valin var og takmarkanir rannsdknarinnar reifadar.

Bakgrunnur vidofangsefnisins

Buseta aldradra hefur verid nokkud { umradunni undanfarin ar samhlida mikilli
uppbyggingu 4 margvislegu husnaedi fyrir aldrada hér & landi. Pjonustuibudir eru til deemis
vida 4 hofudborgarsvaedinu en misjafnt er hve mikil pjonusta er i bodi 4 hverjum stad og
hvernig rekstri peirra er hattad. Aldradar konur eru i meirihluta peirra sem buia einar
samkvemt tolum fra Hagstofu Islands (e.d.) og konur eru vaentanlega einnig i meirihluta
peirra sem flytja i pjonustuibudir. Allavega eru paer fjolmennari en karlar i pjonustuibioum a
vegum sveitarfélaga pott kynjahlutfallio sé€ jafnara i pjonustuibidum 4 almennum markadi
(Hlif Gudmundsdéttir og Ragnar F. Olafsson, 2004).

Erlendar rannsoknir & ahrifum flutninga 4 eldri borgara, sem jafnvel hafa buid aratugum
saman i sama husinu, syna badi jakvaed og neikvad ahrif flutningsins (Castle, 2001).
Fjolmargar rannsdknir syna einnig naudsyn pess ad vera likamlega virkur til ad fyrirbyggja
sjukddma og seinka faerniskerdingu (Keysor, 2003; Nelson o.fl., 2007) og pvi @tti hlisnadi
sem er sérhannad fyrir aldrada a0 stydja vid likamsvirkni ibuanna. Eins syna rannséknir

(Arnad(')ttir, Gunnarsdottir og Lundin-Olsson, 2009; Booth, Owen, Bauman, Clavisi og




Leslie, 2000) a0 konur i borgarsamfélagi hreyfa sig ad jaftnadi minna en karlar an pess ad

einhlit skyring hafi fundist & pvi.

Greining viofangsefnisins

Med pessari rannsdkn var @tlunin ad skyggnast undir yfirbordid og skoda hvada ahrif
pad hefur haft 4 likamsvirkni aldradra kvenna ad flytja i pjonustuibiid og hvada hvatar og
hindranir peer telja ad skipti mestu mali vardandi pad ad vera likamlega virka. Hver er reynsla
aldradra kvenna af hreyfingu eftir ad per fluttu i pjonustuibad? Hafa par hreyft sig meira,
minna eda hefur hreyfimynstur peirra ekkert breyst? Einnig voru dregin fram ahrif félagslegra
patta 4 likamsvirkni auk pess sem menningartengdum og kynjabundnum é&hrifapattum var
gefinn sérstakur gaumur. A Islandi, par sem allra vedra er von, er sérstaklega mikilvaegt ad

greina ahrif vedurfars 4 likamsvirkni.

Tilgangur rannsoknarinnar

Megintilgangur rannsdknarinnar var ad lysa reynslu eldri kvenna af pvi hvada paettir
tengdir flutningi og busetu i pjonustuibud hafa verkad sem hvatar eda hindranir 4
likamsvirkni peirra og auka pannig pekkingu og dypka skilning 4 peim pattum { hinu
efnislega umhverfi (physical environment) pjonustuibuda og 4 félagslegum pattum sem

hvetja til eda hindra likamsvirkni kvennanna.

Rannséknarspurningin
Rannsdknarspurningin var: Hvada pettir verka sem hvatar og/eda hindranir & likamsvirkni ad

mati kvenna i pjénustuibudum aldradra?




Rokstudningur vardandi val 4 rannsoknaraofero

Rannsdkn pessi var framkvaemd samkvaemt eigindlegri adferdafraedi og byggdist 4
Vancouver-skolanum i fyrirbaerafradi (Sigridur Halldorsdottir, 2003). bar sem rannsdknir &
pattum sem hafa ahrif 4 likamsvirkni aldradra kvenna er mikid til 6pleegdur akur 4 Islandi, er
eigindleg rannsdknaradferd heppileg leio til ad greina raunverulega hvata og hindranir sem
tengjast bisetu og félagslegum adstaedum. I Vancouver-skolanum er lagt til grundvallar ad
sérhver einstaklingur upplifi ver6ldina & sinn hatt, had pvi hver lifsreynsla hans er og hvernig
hann hefur unnid ur henni. Fyrirbarafredin beinir pvi sjonum sinum ad peim veruleika sem
einstaklingurinn lifir og hreerist i (Kvale og Brinkmann, 2009). Rannsoknaradferd pessi er
talin henta vel til ad auka skilning og pekkingu 4 mannlegum fyrirbeerum og 4 sérstaklega vel
vi0 pegar litid er vitad um malefnid eda pegar rannsakandi vill dypka skilning sinn a reynslu
folks og upplifun (Plack, 2005). Auk pessa telur Plack ad pa pekkingu, sem faist ur
eigindlegum rannsdknum, vanti inn i pekkingarbrunn sjikrapjalfara par sem adaldherslan
hefur verid a megindlegar rannsoknir med tolfredilegri marktaekni. Med 6drum ordum sé
timabart ad sjukrapjalfarar vikki sjondeildarhring sinn med pvi ad rannsaka reynslu og
upplifun pjonustupega sinna, badi til ad dypka skilning sinn og bata vid pa sannreyndu
pekkingu sem starfandi sjukrapjélfarar hafa, en einnig til ad geta tekid upplystari faglegar

akvarOanir i starfi sinu.

Skilgreining lykilhugtaka

bau meginhugtok sem eru notud i rannsokninni eru pjonustuibudir, likamsvirkni,
efnislegt umhverfi, félagslegt umhverfi (social environment) og svo nytt hugtak,
hreyfimenning.
bjonustuibudir er heiti a4 hisnadi sem hefur verid sérhannad fyrir aldrada. Vida er 6nnur

pjonusta fyrir hendi eins og adgangur ad likamsrakt eda sjukrapjalfun, verslun og




félagsstarf. Samkvemt l6gum um mdlefni aldradra (1999) geta pjonustuibudir verid
sjalfseignar, leigu- eda buseturéttaribudir. ber eru avallt med oryggiskerfi og vol er &
fjolbreyttri pjonustu eins og mat, pvotti og prifum, auk pess ad hafa adgang ad
félagsstarfi. I reynd eru skilgreiningar 4 pjénustuibudum téluvert a reiki pannig ad
Steinunn K. Jonsdéttir (2009) leggur til priskipta flokkun ibuda fyrir aldrada. I fyrsta
lagi ibudir fyrir eldri borgara par sem engin pjonusta er i bodi, 1 6dru lagi virkniibtdir
sem eru stadsettar nalegt pjonustumidstdd en bjoda einungis upp 4 sambarilega
bjonustu og aldradir geta fengid 4 eigin heimili. T pridja lagi er pad svo pjonustu- og
oryggisibudir par sem ibuar hafa adgang ad meiri pjonustu en almennt bydst peim sem
buia i heimahisum. bessi rannsdkn einskordast vid seinni tvo flokkana og til einfoldunar
verdur notast eingdngu vid ordid pjonustuibud.

Likamsvirkni er skilgreind sem 61l su hreyfing manneskjunnar sem hakkar grunnorkunotkun
likamans (Caspersen, Powell og Christenson, 1985). I ICF-likani
Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar getur likamsvirkni baedi flokkast undir patttoku
(participation) og eins undir lifstil sem pa hluti af einstaklingspattum (personal factors)
(Landleknisembettio, e.d.).

Efnislegt umhverfi er pad 1 umhverfi einstaklings sem tengist husnadi og nanasta umhverfi
hans, og hefur eitthvad med honnun ad gera. Undir petta fellur einnig natturulegt
umbhverfi eins og brekkur og vedurfar en pad er dskorun fyrir honnudi ad géngustigar i
brekku verdi feerir fyrir hruma einstaklinga og ad mynda skjdl par sem er avedursamt.
Efnislegt umhverfi er hluti af umhverfispattum (environment) i ICF-likaninu
(Landlaeknisembeaettid, e.d.).

Félagslegt umhverfi er sa hluti umhverfisins sem snyr ad pjoénustu, fjolskyldubondum og
nagronnum. Hér undir flokkast einnig skodanamdtandi adstedur og menning en

hvorutveggja er hluti af umhverfispattum i ICF-likaninu (Landleeknisembettid, e.d.).




Hreyfimenning er hér skilgreind sem sameiginlegur arfur eda viohorf til hreyfingar, sidur eda
hefd fyrir ad stunda einhverja hreyfingu. Hugtakio getur att vid heila pj6d eda
menningarkima eins og pjonustuibudakjarna fyrir eldri borgara. Par sem hreyfimenning
hefur nad ad dafna er almennt jakvaett vidhorf til hreyfingar. Pad er med 6drum ordum
félagslegt norm ad stunda hreyfingu og ad vera likamlega virkur i hverju svo sem

hreyfingin felst (skilgreining hofundar).

Takmarkanir rannsoknarinnar

Takmarkanir rannsdknarinnar eru per helstar ad hugsanlega hefur ordid einhver
valskekkja vid val 4 patttakendum par sem aldrei er haegt ad tryggja ad i urtakinu séu raddir
alls pydisins. Sérstaklega ber ad vekja athygli 4 pvi ad hlutfallslega fleiri konur komu ar
pridja flokki pjénustuibtida, pad er svokolludum pjonustu- og dryggisibidum, og eru pvi
akvednar likur 4 pvi ad 1 Grtakinu séu fleiri hrumir einstaklingar heldur en ad medaltali
6llum tegundum af sérhonnudu hiisnadi fyrir aldrada. Einnig eru einhverjar likur 4 pvi ad
fram komi urvalsskekkja (elite bias) vegna pess ad par konur sem eiga erfitt med ad tja sig
med ordum og eru minna virkar, getu sidur hafa lent i Urtakinu. Par sem eingdngu voru tekin
vidtol vid konur er 1jost ad enn 4 eftir ad skoda reynsluheim karla & pessu svidi. Ad lokum ma
geta pess ad um er ad reda frumraun hofundar sem rannsakanda en par sem tveir reyndir
haskdlakennarar leidbeindu og ritstyrdu rannsdkninni vard sampatting rannsakenda sem

eykur traverdugleika rannsdknarinnar.

Samantekt
Mikid hefur verid byggt af husnadi fyrir eldri borgara 4 hofudborgarsvadinu en engar
rannsoknir hafa verid gerdar 4 Islandi 4 pvi hvada ahrif flutningur fra eigin heimili i

pjonustuibiid hefur 4 likamsvirkni ibuanna. Fjélmargar rannsoknir syna ad aldradir hafa




mikinn hag af pvi a0 vera likamlega virkir sem lengst til ad fyrirbyggja sjukdéma og seinka
ferniskerdingu. Margt bendir o til pess ad aldradir hreyfi sig of litid s¢ midad vid
radleggingar fagadila og konur pa enn minna en karlar 4 sama aldri. Tilgangur pessarar
rannsoknar var pvi ad dypka skilning fagfolks a4 hvada pattir verka sem hvatar og/eda
hindranir 4 likamsvirkni kvenna sem flytja i pjonustuibud fyrir aldrada. Rannséknin var
eigindleg og gerd samkvemt Vancouver-skolanum i fyrirberafradi en st rannsoknaradferd
pykir henta vel til ad auka skilning 4 mannlegum fyrirberum. Takmarkanir rannséknarinnar
eru paer helstar ad moguleiki er 4 valskekkju 1 urtaki og um frumraun rannsakanda var ad

reoa.




KAFLI 2

Fraedileg umfjollun

Flutningur eldri borgara i pjénustuibud er 6likur 60rum flutningi félks 4 lifsleidinni pvi
a0 astedurnar sem liggja gjarnan ad baki eru adrar, eins og til demis porf 4 aukinni pjénustu,
versnandi heilsa eda félagsleg einangrun (Bekhet, Zauszniewski og Nakhla, 2009). Jakvad
ahrif hreyfingar eru 6umdeild (Keysor, 2003; Nelson, o.fl. 2007; Robertson, Campbell,
Gardner og Devlin, 2002), ekki sist 4 timum breytinga sem tengjast 6ldrun og flutningum. bvi
@tti hid sérhannada umhverfi pjénustuibida ad studla ad likamsvirkni ibuanna en ekki er
fullrannsakad hvernig st honnun 4 ad vera og hvada umhverfispettir og félagslegir pttir
hvetja eda hindra folk til likamsvirkni. Pessi fredilega umfjollun beinist pvi ad fjorum
pattum: a) flutningi og busetu 1 pjonustuibud, b) likamsvirkni aldradra, c) dhrifapattum i
efnislegu umhverfi, og d) dhrifapattum i félagslegu umhverfi. Aldradir eru alls ekki einsleitur
hépur; peir eru jafnvel fjolbreyttari en adrir aldurshdpar par sem fara métadir einstaklingar
(Astridur Stefansdottir og Vilhjalmur Arnason, 2004). bvi verdur sérstaklega ad fordast ad

alhafa um alla aldrada ut fra nidurstédum rannsdékna sem hér verdur fjallad um.

Flutningur og buseta i pjonustuibud

A Islandi hefur mikid verid byggt af husnadi fyrir eldri borgara. Kénnun sem gerd var
arid 2008 4 meodal Reykvikinga, 80 ara og eldri (Reykjavikurborg, 2008), syndi fram 4 ad
73% Deirra etludu sér ekki ad flytja & naestu fimm arum en 12% etludu sér ad skipta um
husnzdi. 15% hofou skipt um husnadi 4 sidustu fimm arum. { sému kénnun kom fram ad
25% kvenna bjuggu i hiisnadi sem var sérhannad fyrir aldrada. Einnig kom fram ad 88%
kvenna t6ldu mikilvaegt ad pjonusta veri naleg og adgengileg. bad virdist pvi vera alitlegur

kostur 1 augum aldradra ad flytja i pjonustuibid, pad er ad segja peirra sem yfir hofud vilja

flytja.




Akvordun um ad skipta um husnzadi getur tengst pvi ad vilja minnka uménnunarbyrdi
adstandenda og verda sjalfsteedari 1 nyju husnadi (Horner og Boldy, 2008). Einnig eru fleiri
paettir sem geetu skipt mali vid akvordunartokuna eins og ,,togandi* (pulling) og ,,ytandi
(pushing) pettir sem komu fram i eigindlegri rannsokn & astedum fyrir flutningi i
pjoénustuibud (Bekhet o.f1., 2009). Togandi peettir voru atridi eins og stadsetning ibudar, pad
a0 pekkja sig i hverfinu, ordspor pjénustuibiidanna, pad ad verda druggari og vera nalegt
vinum. Ytandi peettir voru hins vegar versnandi eigin heilsa eda heilsa maka, ad losna vid
vidhald husnedis, einmannakennd eda skortur 4 pjonustu. Flutningur 4 efri &rum getur haft
margvisleg ahrif 4 einstaklinginn en rannsoknir hafa badi synt fram 4 neikvad og jakvad
ahrif. Samantekt Castles fra arinu 2001 syndi fram 4 ad flutningur getur haft neikvad ahrif 4
heilsu og lifsgeedi aldradra en adrir hafa bent 4 ad flutningur i einhvers konar verndad
umhverfi geti verid badi jakvaed og neikvead reynsla fyrir vidkomandi (Tracy og DeYoung,
2004). Bandarisk rannsokn syndi ad konur sem fluttu 1 pjonustuibud innan 6ldrunarporps
(independent living community) upplifou flutninginn sem jakvadan, par urdu félagslega
virkari og peim fannst lifsgaedi sin aukast (Rossen og Knafl, 2007). bPer sem h6fdu meiri tra &
eigin getu fyrir flutning, adlégudust betur &4 nyjum stad. Einnig hefur verid synt fram 4
moguleg tengsl milli pess ad aldradir telji sig vid betri heilsu ef peir biia saman { klasa
(Subramanian, Kubzansky, Berkman, Fay og Kawachi, 2006). Astada pess gati verid su ad
pjonustan i nagrenninu er snidin ad peirra porfum og peim finnst peir vera hraustir i
samanburdi vid nagrannana. Engar islenskar rannsdknarnidurst6dur hafa verid birtar um 4hrif
flutnings 1 pjonustuibid 4 likamsvirkni aldradra. Pess vegna er afar litid vitad um upplifun
aldradra [slendinga af pessum flutningi og hvada 4hrif hann hefur 4 mikilvaega heilsutengda

peetti eins og likamsvirkni.




Likamsvirkni aldradra

Ahrif likamsvirkni 4 heilsu og lidan félks hafa verid rannsokud mikid undanfarna
aratugi og par rannsdknir syna ad reglubundin hreyfing minnkar ad jafnadi likur a
sjukddmum eins og til deemis hjartasjukdomum, offitu, punglyndi og haprystingi, auk pess ad
auka likur & baettum heilsutengdum lifsgeedum (Keysor, 2003; Nelson, o.fl. 2007; Robertson
o.fl., 2002). Fredimenn skilgreina likamsvirkni med mismunandi hatti en Caspersen og
félagar (1985) skilgreindu hana sem alla hreyfingu sem heekkar grunnorkunotkun likamans.
Likamsvirkni er pvi 6ll hreyfing sem er hluti af ath6fnum daglegs lifs, heimilisstorfum,
gardyrkju, fristundum, vinnu eda pess ad fara & milli stada. Undirflokkur likamsvirkni er svo
skipulogd pjalfun (exercise), par sem folk hreyfir sig hreyfingarinnar vegna til ad vera i betra
formi. Nyjustu rannséknir benda til pess ad @skileg hreyfing fyrir eldri borgara feli 1 sér 30
minutna medaldreynslu fimm daga vikunnar eda prisvar i viku med meiri akefd (Haskell o.fl.,
2007; Nelson o.1l., 2007). bar sem eldri borgarar eru svo fjélbreyttur hdpur er
midlungsareynsla adeins roleg ganga fyrir suma en & hinn béginn hr6d ganga fyrir adra.
Einnig hefur eldri borgurum verid radlagt ad gera styrkjandi efingar, lidleikazfingar og
jafnveegisefingar allavega tvisvar i viku. Aldradir hafa gagn af hreyfingu til jafns vid yngra
folk (Nelson o.fl, 2007; Vincent o.fl., 2002) en ekki er 1jost hvort aldradir purfi ad uppfylla
skilyrdi um hreyfingu fimm daga vikunnar i midlungsareynslu til ad pad teljist peim til tekna.
Minni areynsla vid athafnir daglegs lifs geeti pvi vidhaldid ferni og sjalfsbjargargetu, og
pannig ordid til pess ad seinka flutningi inn 4 hjuikrunarheimili, p6 ad pad veiti ekki vorn
gegn hjartasjikdémum svo demi sé tekid (DiPietro, 2001; Keysor, 2003; McCallum, Simons,
Simons og Friedlander, 2007).

Rannséknir 4 hogum eldri borgara hafa synt ad ganga er pad pjalfunarform sem aldradir
kjosa helst og med hakkandi aldri verdur ganga @ vinsalli pjalfunaradferd (Bijnen, Feskens,

Caspersen, Mosterd og Kromhout, 1998; Walsh, Pressman, Cauley og Browner, 2001). A




hinn béginn gaf rannsékn & magni hreyfingar hja 61drudum til kynna ad skipulogd likamsraekt
yki ekki heildarhreyfingu vidkomandi yfir vikuna heldur dré pa ar hreyfingu tengdri
athofnum daglegs lifs 4 méti (Forsyth, Oakes, Lee og Schmitz, 2009). Margt bendir til pess
a0 aldradir hreyfi sig ad jafnadi of litid midad vid radleggingar og aldradar konur enn minna
en karlar 4 sama aldri (Bijnen o.fl., 1998; Booth o.1l., 2000; DiPietro, 2001). Engin einhlit
skyring hefur fundist 4 pessum kynjamun en hann synir hins vegar ad mikilvaegt er ad skoda

konur 1 pessum adstedum sérstaklega.

Ahrifapzettir i efnislegu umhverfi

Gera ma rad fyrir pvi ad eftir pvi sem folk verdur eldra og hrumara verdi heimilid og
nasta nagrenni pess pad svaedi sem vidkomandi dvelur langmest a. bad a ekki sist vid um
aldradar konur sem ekki keyra bil ad paer verdi hadari nerumhverfinu. Umhverfispaettir gaetu
pvi haft meira ad segja fyrir folk med heilsubrest og aldradar konur heldur en yngra f6lk og
hrausta (Forsyth o.fl., 2009). Einnig parf ad skoda ahrif vedurfars a likamsvirkni en ekki er
vist ad rannsOknir 4 tengslum vedurfars og likamsvirkni frd 60rum I6ndum sé hagt ad

yfirfaera 4 fsland vegna 6likra adstaedna.

Honnun husnzdis og umhverfis. Margar rannsoknir hafa synt ad hid manngerda
umhverfi aldradra virdist skipta mali hvad vardar likamsvirkni peirra (Forsyth, Hearst, Oakes
og Schmitz, 2008; Forsyth o.fl, 2009; Nygren o.fl., 2007). Rannséknir fr4 Bandarikjunum og
Astraliu hafa synt fram & ad péttari byggd, betri gangstéttir, nalagd vid pjonustu,
umferdaroryggi og litill otti vid glaepi eda vid lausa hunda séu allt paettir i umhverfi sem
tengist meiri likamsvirkni ibtianna (Booth o.f1., 2000; Forsyth o.fl, 2008; Owen, Humpel,
Leslie, Bauman og Sallis, 2004). Megindleg rannsdkn 4 likamsvirkni eldri kvenna syndi

hugsanleg tengsl 4 milli pess ad vera virkari likamlega og ad stutt veeri 1 pjonustu og &
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golfvoll auk pess sem konur sem bjuggu i hverfum sem byggd voru 4 sjétta og sjounda aratug
sidustu aldar, voru einnig virkari (King o.fl., 2005). Sett var fram st kenning ad i peim
hverfum séu frekar gangstéttir og styttra ad fara i ymsa pjonustu en sjalfsagt er petta afar
misjafnt 4 milli landa. 1 seenskri megindlegri rannsékn 4 pvi hvada hindranir aldradir upplifou
vid pad ad ganga utanhuss, kom fram ad skortur 4 bekkjum, gangstéttarbrunir, byltubeygur
(fear of falling) og hjélamenn & gangstéttum voru allt pattir sem hindrudu folk { ad fara ut ad
ganga. Hins vegar var byltubeygur pad eina sem hafdi marktaek tengsl vid pad hve oft folk for
ut (Hovbrandt, Stalh, Iwarsson, Horstmann og Carlsson, 2007a). Eigindleg rannsokn um
sama efni gaf visbendingu um a0 skortur & bekkjum a génguleidum hamladi gegn pvi ad
aldradir feeru ut ad ganga (Hovbrandt, Fridlund og Carlsson, 2007b).

Nidurstodur rannsokna a pessu svidi eru po afar misvisandi. Kerfisbundin samantekt a
rannséknum 4 tengslum likamsvirkni og umhverfis syndi ad einungis tveir umhverfispattir
hafa marktak tengsl vid meiri likamsvirkni iblanna en pad eru adgengi ad pjalfunaradstoou
og gongustiganet (Wendel-Vos, Droomers, Kremers, Brug og van Lenthe, 2007). Pad sem
mestu mali skipti samkvaemt pessari samantekt sé félagslegur studningur vid hreyfingu.
Enginn kynjamunur komi hins vegar fram. Rannsakendur t6ldu naudsynlegt ad gera betri og
sterri langtimarannsoknir & dhrifum umhverfis 4 likamsvirkni. Pad er 1 samreemi vid skrif
Handys, Boarnets, Ewings og Killingsworths (2002) sem benda 4 ad sarlega vanti betri
meliteki til ad meta umhverfispatti og hreyfingu. Ad framanségdu ma pvi draga pé alyktun
ad pekking okkar & ahrifum hins manngerda umhverfis 4 likamsvirkni sé 61jds og fleiri

rannsoknir purfi til ad haegt sé ad fullyrda um ahrif umhverfispatta 4 likamsvirkni ibianna.

Veourfar. Rannsoknir 4 tengslum vedurs og likamsvirkni eru af skornum skammti,
einkum pd rannsoknir sem mida vid veduradstaedur svipudum peim sem eru rikjandi &

Islandi. I finnskri eigindlegri rannsékn 4 ahrifum nordleegs umhverfis 4 vellidan kom fram ad
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kuldi, snjor, birtuskilyrdi og fjarlegdir hefou ahrif 4 vellidan og likamsvirkni aldradra
(Juvani, Isola og Kyngis, 2005). Par sem vinsa&lasta hreyfing aldradra er ad ganga uti, gati
kuldi 4 nordlegari sl6dum verid hindrun. Hitastjornun aldradra versnar vegna aldurstengdra
breytinga i hud og pvi verda aldradir vidkvamari fyrir hita og kulda (Hooyman og Kiyak,
2005). betta gerist pegar svitakirtlarnir haetta smdm saman ad starfa med aldrinum en einnig
ad huodfita minnkar, sem svo verdur til pess ad blodfledi 1 hud dregst saman. Pannig verdur
erfidara fyrir likamann ad stjorna hitastiginu i gegnum htdina. Pess vegna er aldrad folk
vidkvemara fyrir kulda eda miklum hita og peirra paegindamérk hvad vardar hita eru um
premur til fimm gradum haerri en hja yngra folki. Fyrir utan hitastig geetu adrir vedurpaettir
skipt mali 4 Islandi, til deemis rok, snjor og halka en pekking okkar a hrifum islensks

vedurfars a hreyfingu eldri borgara er ad mestu 6rannsakad svid.

Ahrifapzettir i félagslegu umhverfi

Ahrif fjslskyldu og hins félagslega samhengis aldradra 4 likamsvirkni hafa verid skodud
p6 nokkud og 1 kerfisbundinni samantekt a dhrifapattum & likamsvirkni aldradra kom fram ad
félagslegur studningur og pad ad hafa félagsskap vio skipulagda hreyfingu hafoi sterkustu
tengslin vid likamsvirkni fullordins folks (Wendel-Vos o.fl., 2007). { kerfisbundinni
samantekt 4 félagslegum ahrifapattum a likamsvirkni kvenna (Vrazel, Saunders og Wilcox,
2008) kom einnig fram ad konur fai ymis skilabod um pad ad likamleg pjalfun peirra sé ekki
forgangsmal og jafnvel ekki videigandi i vestrenum samfélogum,; slik vidhorf séu po trilega
meira rikjandi hjd minnihlutahdpum eda peim sem hafi minni menntun og tekjur. Pess vegna
parf ad skoda vel pessa félagslegu paetti eins og persdnulega eiginleika, fjolskyldutengsl,

kynjamun og menningu.
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Personulegir eiginleikar. I félagsvitundarkenningu (social-cognitive theory) Banduras
(1997) eru nefndir prir peettir sem verdur ad hafa i huga pegar heilsutengd hegdun eins og
likamsvirkni er skodud. I fyrsta lagi fylgjumst vid med 6drum og sakjumst eftir pvi ad gera
pad sem er félagslegt norm i pjodfélaginu og okkar fyrirmyndir gera. bad er i samraemi vid
eigindlega rannsdkn & likamsvirkni aldrada sem syndi ad fyrirmyndir fyrri kynsléda skiptu
aldrada mali (Weeks o.1l., 2008) en einnig skipta fyrirmyndir og félagsleg norm i
samtimanum mali (Booth, o.fl., 2000).

[ 60ru lagi eru pad vaentingar okkar til pess ad breyta um hegdun. Pannig skipta gildi
okkar og markmid mali hvad pad vardar hvernig vid hegdum okkur med tilliti til heilsunnar. i
tveimur eigindlegum rannséknum & likamsvirkni aldradra kom einmitt fram ad aldradir
hreyfa sig pvi peir finna og vita ad pad er gott fyrir heilsuna og heilsan er peim afar dyrmaet
pegar aldurinn feerist yfir (Scanlon-Mogel og Roberto, 2004; Weeks o.fl., 2008). Samkvamt
kenningum Banduras metur folk kosti og galla vid hreyfingu og kemst svo ad nidurstodu um
hvort aukin hreyfing sé pess virdi (Bandura, 1997). I rannsékn Cousins (2000) 4 vidhorfum
eldri kvenna til likamsvirkni kom 1 1j6s ad konur 6ttudust slem ahrif hreyfingar og voru ekki
vissar um kosti og galla hreyfingar en ad jafnadi voru peer éruggastar i gongu.

Prigja atridid i kenningum Banduras um heilsutengda hegdun er tri okkar 4 eigin getu
(self-efficacy) til ad breyta hegduninni. Pad pydir ad ef vid traum pvi ad vid radum vid ad
stunda likamlega pjalfun eda sinna peim ath6fnum daglegs lifs sem krefjast hreyfingar pa er
liklegra ad svo verdi. Tra & eigin getu er talin vera mikilvagasti patturinn 1 pvi ferli ad breyta
heilsutengdri hegdun. Margar rannsdknir hafa synt fram 4 tengsl traar 4 eigin getu og
likamsvirkni (Booth o.fl., 2000; McAuley o.fl., 2006) og er pa att vid tru vidkomandi 4 getu
sina ad pjalfa reglulega (exercise self-efficacy) (Everett, Salamonson og Davidson, 2009).
Byltubeygur, sem er skilgreindur sem andstaeda triar & eigin getu til ad halda jafnvegi, er

pannig einn mikilvegasti patturinn i pvi ad folk fordast ad vera virkt samkvamt Bertera og
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Bertera (2008). bvi oftar sem manneskja dettur, pvi meira dregur hun sig 1 hlé og verdur
ovirkari (Lachman o.fl., 1998; Tinetti, Mendes de Leon, Doucette og Baker, 1994).
Byltubeygur getur hugsanlega valdid breyttu géngumynstri, ad folk gangi heegar, taki styttri
skref, verdi meira breidspora og lengi timann sem pad stendur i bada fetur (Chamberlin,
Fulwider, Sanders og Medeiros, 2005). Tru 4 eigin getu og byltubeygur eru pvi peaettir sem
geta haft afdrifarik dhrif 4 likamsvirkni aldradra kvenna.

Ahugahvét er einnig atridi sem vert er ad skoda i tengslum vid likamsvirkni aldradra
kvenna. Margar skilgreiningar eru til 4 dhugahvot en hér verdur studst vid kenningar Ryans
og Decis (2000, 2008) um dhugahvét (self-determination theory). Par er lyst fjorum stigum
dhugahvatar: { fyrsta lagi er pad engin ahugahvot. [ 6dru lagi er neikvad ytri ahugahvot (non-
self-determined) sem byggir 4 pvi ad viokomandi hreyfir sig til ad minnka likur &4 neikveedum
afleidingum, til deemis ad pyngjast. I pridja lagi er pad jakveed ytri ahugahvot (self-
determined) par sem vidkomandi hreyfir sig vegna personulegra markmida eins og ad halda
heilsu. Ad lokum er pad innri dhugahvoét, par sem vidkomandi hreyfir sig &nagjunnar vegna
af sjalfri hreyfingunni. Rannsokn a4 dhugahvot aldradra fyrir hreyfingu, sem byggd var a
hugmyndafredi Ryans og Decis, syndi tengsl 4 milli innri ahugahvatar og aukinnar
hreyfingar en einnig hafoi jakveaed ytri dhugahvot tengsl vid meiri hreyfingu, pad er ad hreyfa
sig heilsunnar vegna (Dacey, Baltzell og Zaichkowsky, 2008). Ad auki kom fram hja konum
ad pear hreyfou sig til ad lita betur Gt og til ad minnka streitu. [ eigindlegri rannsokn 4
vidhorfum eldri borgara til likamsvirkni kom einnig fram ad heilsub6t og dnaegja var mikill
hvati til ad hreyfa sig (Hardy og Grogan, 2009). Ad framans6gdou ma ljost vera ad ymsir
personulegir eiginleikar og vidhorf geta haft ahrif & hvort viokomandi stundar hreyfingu edur

el.
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Fjolskyldan. Med minnkandi fjolskylduabyrgd er hugsanlegt ad a efri arum skapist
meiri fritimi hja folki og pad eigi pvi frekar moguleika 4 ad sinna eigin heilsu med pvi ad
vera likamlega virkt auk pess sem fyrri jakvaed reynsla af hreyfingu hvetur folk til ad verda
virkt 4 nyjan leik (Scanlon-Mogel og Roberto, 2004). Hins vegar getur binding vegna
lasburda maka eda mikil andleg eda likamleg umonnunarbyrdi verkad sem hindrun 4
likamsvirknina. Samkvamt pversnidsrannsdkn 4 tengslum hjuskaparstodu og hreyfingar, pa
var tomstundahreyfing kvenna had pvi hve mikid eiginmadurinn hreyfoi sig (Satariano,
Haight og Tager, 2002). Meiri hreyfing eiginmanns verdi til pess ad eiginkonan hreyfdi sig
meira en ella. Umonnun komi fram sem hindrun fyrir konurnar i pvi ad hreyfa sig pannig ad
pvi meiri umdénnunarbyrdi, pvi minni tdmstundahreyfing. Hins vegar ber rannsakendum ekki
saman um betta. Til deemis syndi 6nnur megindleg rannsokn fram & ad umonnunarbyrdin sem
slik skipti ekki mestu heldur lifspréttur (vitality) og tru 4 eigin getu sem likamsracktandi
(exerciser) (Etkin, Prohaska, Connell, Edelman og Hughes, 2008).

[ 1josi pess ad pad ad tilheyra hop i pjalfun er talid mikilvaegt (Hardcastle og Taylor,
2005; Wendel-Vos o.fl., 2007) getur félagsleg stada og par med likamsvirkni kvenna breyst
vid makamissi. I sanskri megindlegri rannsékn 4 gonguvenjum eldri ekkna kom fram
visbending um pad ad eftir makamissi minnkadi géngupjalfun en jokst svo aftur eftir eitt ar.
Skyringuna toldu rannsakendur liggja 1 ad ekkjurnar fundu fyrir heilsubresti fyrst eftir andlat
maka en einnig ad félagslegur studningur minnkadi (Grimby, Johansson, Sundh og Grimby,
2008). bad er i samrami vio fleiri rannsdknir (Hardcastle og Taylor, 2005; Walsh o.fl., 2001)
sem syndu fram & tengsl milli minni likamsvirkni og verra félagslegs nets. Adrar rannsoknir
hafa synt hid gagnstaeda, ad makamissir hefdi ekki haft marktek ahrif 4 likamsvirkni (Lee o.
fl., 2005). begar fjallad er um makamissi verdur einnig ad athuga ad konur faeddar 4
ondverdri tuttugustu 6ldinni toku ekki endilega bilprdéf og pvi gaetu ekkjur upplifad meiri

einangrun en ekklar. I 43urnefndri rannsokn Reykjavikurborgar (2008) kom fram ad 47%
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kvenna notudu heimilisbilinn til a0 komast fra heimilinu en 77% karla. Pessar tolur gefa
visbendingu um ad par konur sem ekki keyra bil gatu lent { aukinni einangrun ef maki peirra
félli fra. A0 framansogou ma ljost vera ad pekking okkar & ahrifum maka 4 likamsvirkni eldri

borgara er misvisandi og krefst nanari skodunar.

Kynjamunur. Pegar likamsvirkni aldradra er skodud er einnig mikilvaegt ad hafa
hugsanlegan kynjamun i huga. P4 ad 6llum rannsoknum beri ekki saman um petta, kemur pad
fram 1 morgum peirra ad karlar eru ad jafnadi likamlega virkari en konur (Booth, o.fl., 2000;
DiPietro, 2001). Pad er { samraemi vid rannsékn 4 likamsvirkni eldra folks 4 Islandi pvi ad
hun syndi ad karlar i péttbyli hreyfa sig ad jafnadi meira en konur (Arnadéttir o.f1., 2009).
Hugsanlega gaeti fjolskyldudbyrgd og umoénnunarbyrdi, sem leggst frekar & konur, ordid til
pess ad paer hreyfa sig minna (Weeks, o.l., 2008). Ef pad er tilfellid ad konur hreyfi sig
minna ad jafhadi pa er allavega 6ljost hvad veldur en pad ma velta pvi fyrir sér hvort
einhverjir menningarbundnir, félagslegir eda arfgengir peettir hafi dhrif. Komid hafa fram
visbendingar um ad konur virdast ad jafnadi frekar en karlar hreyfa sig til ad paer liti betur ut
og til ad minnka streitu en einnig gaetu peer verid hadari pvi ad fa hrés um betra utlit (Booth
o.fl., 2000; Dacey o.fl., 2008). Pannig getu gildi kvenna og hvad peim pykir ad jaftnadi
mikilvaegt, verid annad heldur en karla 4 sama aldri. Onnur rannsékn 4 likamsvirkni beindist
a0 ahrifum erfda 4 likamsvirkni en par skodudu rannsakendur eineggja og tvieggja tvibura a
aldrinum 12-25 ara. Nidurstada peirra var su ad erfdir hofou ad jafnadi meira ad segja hja
piltum en stilkum en stalkur virtust ad jathadi vera hadari umhverfinu og pa sérstaklega
fyrirmyndum sinum 1 fj6lskyldu og vinahop (Maia, Thomis og Beunen, 2002). Fleiri
rannsoknir 4 hugsanlegum kynjamuni eru naudsynlegar til ad skyra i hverju hann geaeti falist

og einnig til ad stefnumodtun um aukna likamsvirkni nai til kvenna ekki sidur en karla.
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Menningin. Hugtakid menning hefur margslungna merkingu en i Ordabok Eddu (ritst;.
Mardur Arnason, 2002) er menning skilgreind 4 eftirfarandi hatt: ,,broski mannlegra
eiginleika mannsins, pjalfun mannsins, pjalfun hugans, verkleg kunnatta, andlegt lif,
sameiginlegur arfur. Rotgréinn hattur eda sidur.* Einnig er ordid likamsmenning skilgreint
somu ordabok & eftirfarandi hatt: ,,Likamsraekt, likamsuppeldi, heilsuvernd og hverskyns
ipréttaiokun, svo og félagslegar adstaedur sem stjorna pessum pattum.* Skilgreining
ordabdkarinnar a likamsmenningu er &di prong pvi hin ner ekki yfir hreyfingu sem tengist
athofnum daglegs lifs eda vinnu. Eins mé segja ad likamsmenning dragi fram 4herslu 4
likamann eingdngu. Hugtakid hreyfimenning nar betur utan um vidhorf til hvers kyns
hreyfingar, baedi tengdri tdmstundum, ath6fnum daglegs lifs og vinnu en petta hugtak er smid
hofundar. Hreyfimenning er sjalfsagt misjotn milli pjodfélags- og aldurshopa en sarlega
vantar rannsoknir & pessu svidi til ad tskyra betur hvada ahrif hreyfimenning hefur 4
likamsvirkni, hvad stjérni hreyfimenningu og hvernig haegt sé ad mdta hreyfimenningu.

Rannsdkn fra Nyfundnalandi & afskekktu porpi lysti ahrifum menningar 4 pann hatt ad
porpsbtiar hofou fyrst og fremst tileinkad sér vinnumenningu. Likamsvirkni tengd
tomstundum vard pvi ekki hluti af lifi porpsbtia pegar peir for 4 eftirlaun heldur frekar pad
vidhorf ad vera vinnusamur (Witcher, Holt, Spence, og Cousins, 2007). A sama hatt gt su
menning, sem aldradar konur élust upp vid & 6ndverdri tuttugustu 61d, haft mikil ahrif &
vidhorf peirra til likamsvirkni i dag. Breytt gildi og menning verda til vegna breyttra
atvinnuhatta og félagslegrar og hagraennar proéunar (socio-economic development) (Inglehart
og Welzel, 2005). Med idnbyltingunni var farid ad leggja dherslu 4 samstddu, aga og vald
yfirmanna.  vestreenum natimapjodfélsgum, sem einkennast af tolvutaekni, er hins vegar
meiri dhersla 4 sjalfradi, frjalsa tjaningu, frelsi, aukid oryggi og fjolbreytileika en ekki bara
ad lifa af. Pannig breyttust normin pegar upprunaleg astada fyrir peim var horfin, til demis 1

breyttum kynjahlutverkum og uppeldi. Pa skapadist rymi til ad bua til ny norm en ungt félk er
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liklegra til ad skapa sér ny norm. Pannig valda sifellt 6rari breytingar pvi ad eldri kynslodir
na ekki ad fylgja préuninni og kynslédabil myndast. Breyting 4 menningu stjornast lika af
hafileikum mannsins til ad adlagast betur adsteedum i lifinu (Inglehart og Welzel, 2005)
pannig ad 6ldrud kona getur dkvedid sjalf ad tileinka sér breytta menningu og ad adlagast

nyjum normum.

Samantekt

A0 framans6gdu ma sja ad po ad melt sé med aukinni likamsvirkni eldra folks pa
bendir margt til pess ad aldradir og pa sérstaklega aldradar konur hreyfi sig of 1itid.
Flutningur 1 pjonustuibud er dlikur 60rum flutningi 4 lifsleidinni par sem 6druvisi astedur
liggja gjarnan ad baki. Margir umhverfis- og félagspaettir hafa verid rannsakadir i tengslum
vid likamsvirkni en einungis prir paettir, naleegd vio pjalfunaradstodu, gongustiganet og
félagslegur studningur, hafa synt marktaeka fylgni vid meiri likamsvirkni ibuanna. Misvisandi
nidurstodur koma fram um pad hvort munur s¢€ a kynjum i pessu sambandi og hvada ahrif

maki, fjolskylda og menning hafa.
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KAFLI 3

Aoferoafraeoi

[ pessum kafla verdur gerd itarleg grein fyrir peirri rannséknaradferd sem valin var,
hvernig vali patttakenda var hattad og patttakendum lyst stuttlega. Einnig verdur fjallad um a
hvern hatt rannsoknin standist krofur um réttmaeti og areidanleika og hvernig hagsmuna

patttakenda var gatt i rannsdékninni ut fra rannséknasidfraedinni.

Rannsoknaradferd

Um var a0 reda eigindlega rannsokn sem byggdi 4 Vancouver-skolanum i
fyrirbarafredi. Fyrirbarafredin spannar nokkud vitt svid hugmynda og er fyrst og fremst
heimspekileg en htin 4 upphaf sitt i skrifum Edmund Husserls (Creswell, 2007). Hin hefur
einnig verid notud i adferdafreedilegum tilgangi en Vancouver-skélinn er einmitt adferdafraoi
innan fyrirbaerafreedinnar (Halldorsdottir, 2000). I eigindlegum rannséknum er reynt ad fa
svar vid opnum spurningum med pvi ad spyrja hvernig, hvad og af hverju (Fridlund og
Hildingh, 2000). [ upphafi er mikilvagt ad afla fraeedilegs grunns fyrir rannsoknina. Sidan
heldur gagnasdfnun afram samhlida gagnagreiningu (mynd 1, bls. 20). bannig fer
rannsakandinn @ betri innsyn i pann veruleika sem verid er ad rannsaka eftir pvi sem
gagnaséfnuninni vindur fram og fleiri atridi koma fram 1 viotélunum sem speglud eru i
fredunum. Heimildaleitin fer pvi fram 40ur en gagnaséfnun hefst, 8 medan gagnasdfnuninni

stendur og heldur afram allt til enda rannsdknarinnar.

19




FRAMVINDA RANNSOKNAR
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M M
1 1
L L
D D
A A
L Gagnagreining L
E E
I 1
T T
HEIMLDALEIT

Mynd 1. Samspil heimildaleitar, gagnaséfnunar og gagnagreiningar i framvindu rannséknar samkveemt

Vancouver-skélanum (Sigridur Halldérsdoéttir, 2003).

Vancouver-skolinn i fyrirbarafredi er adferd sem felur 1 sér badi hugsmidahyggju og
talkunarfraedi par sem vid skyggnumst inn i lif patttakandans med opnum huga og beinum
sjonum ad upplifadri reynslu (lived experience) vidkomandi (Creswell, 2007; Halldérsdottir,
2000). Samkvemt hugsmidahyggjunni er gert rad fyrir pvi ad hver upplifi heiminn 4 sinn hatt
og st upplifun sé raunveruleg og sénn og hafi moétast i samskiptum manneskjunnar og
veraldarinnar sem htn hrearist i. En 1 stad pess ad nema stadar vid lysingu a reynslunni sem
slikri, reynir rannsakandinn ad skilja reynslu folks og midla skilningi sinum til
medrannsakandans & medan 4 samtalinu stendur. Pad er gert til ad tryggja ad skilningur sinn
og tulkun sé rétt (Creswell, 2007; Halldérsdéttir, 2000). I Vancouver-skélanum er einnig 16gd
ahersla 4 ad rannsakandinn sem ,,sérfredingur leggi fra sér allar fyrirfram gefnar hugmyndir
um malefnid og sé opinn fyrir pvi ad heyra eitthvad nytt pegar i samtalid er komid. Petta
getur verid kanst pvi hafa verdur { huga ad allar tilraunir til ad tilka og skilja veréldina
motast ad einhverju leyti af samfélagslegri arfleifd sem verdur ekki fltin pvi ad vid tilheyrum

alltaf sogunni og samfélaginu sem vid hrerumst i (mynd 2) (Schwandt, 2007). Pess vegna var
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mikilvaegt { upphafi ad gera sér grein fyrir hugmyndum sinum um rannsoknarefnid og var pad
gert 4 markvissan hatt.

(d) (b)
Samfélagsleg arfleifd Talkun Fyrirbaeri

(a) (c)

Mynd 2. Hringferill tilkunar og ahrif samfélagslegrar arfleifdar 4 tulkun fyrirbera (Schwandt, 2007, bls. 134)

Skilyroi fyrir vali i artak. Skilyrdi fyrir patttoku voru fjogur: a) vera kona, b) hafa nad
70 ara aldri, ¢) hafa buid ad minnsta kosti i sex manudi i pjénustuibud fyrir aldrada a
hofudborgarsvaedinu, d) vera feer um ad deila reynslu sinni. Peir einstaklingar sem voru eda
hofou verid hja rannsakanda 1 sjukrapjalfun voru utilokadir fra patttoku i rannsdkninni par
sem tengsl peirra vid rannsakanda gatu verid pess edlis ad peir hikudu vid ad segja allt pad
sem peim bjo i brjosti. Astadur pess ad urtakid midadi einungis vid konur voru prjar: a) peer
eru liklega fleiri i pjonustuibadum fyrir aldrada, b) paer eru gjarnan hddari nerumhverfinu en
karlar pvi peer aka sidur bil, ¢) rannsoknir benda til pess ad peer séu likamlega dvirkari en

karlar.

Val patttakenda i rannsokninni. Um var ad rada tilgangsurtak par sem val 4
konunum byggdist & pvi ad paer hefou reynslu af likamsvirkni eftir flutning i pjonustuibiad en
pess var samt geett ad urtakid yroi ekki of einsleitt. Sent var auglysingablad (fylgiskjal 1) til
allra kvenna i nokkrum pjénustuibidablokkum & héfudborgarsvedinu og paer bednar ad
hringja i rannsakanda. I reynd svaradi engin pessum auglysingum. Pess i stad voru farnar
prjar leidir til ad na sambandi vid hentuga patttakendur: a) faglegt tengslanet var nytt, b) reynt

var ad nd tali af konum { blokkunum, c¢) haft var samband vid umsjonarmenn htisnadisins. Af
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peim sem géfu sig fram eftir pessum leidum voru valdir patttakendur sem endurspegludu
akvedna breidd, pad er konur sem samkvamt fyrstu upplysingum virtust badi vera likamlega

virkar og ovirkar en einnig giftar konur og ekkjur.

Einkenni patttakendanna. Fjoldi patttakenda var 10 konur og voru tekin eitt til tvo
vidtol vid hverja. Viotolin urdu alls 12 til ad mettun var talin hafa nadst. Patttakendurnir voru
4 aldrinum 72-97 ara, medalaldur var 84 ar og h6fou paer buid 1 pjonustuibud allt fra sex
manudum upp i 20 ar. Medallengd busetu i pjonustuibudinni var 5 ar. Atta konur voru ekkjur
eda bjuggu einar en tvar konur bjuggu med eiginménnum sinum. I [jés kom vid athugun ad
80% kvennanna, sem bjuggu i pjonustuibidablokkunum par sem rannsoknin for fram, bjuggu
einar en 20% voru i sambud. bvi virtist urtakid endurspegla pydid nokkud vel hvad petta
vardadi. Reett var vid konur sem bjuggu 1 leiguibudum & vegum sveitarfélaganna,
leiguibudum 4 vegum einkaadila og i eignaribudum. Um var ad reda badi virkniibudir og
pjonustu- og oryggisibudir fyrir aldrada samkvaemt flokkun 4 sérhonnudu husnadi (Steinunn
K. Jonsdottir, 2009). Konurnar voru flokkadar i likamsraktendur eda kyrrsetukonur eftir pvi
hvort paer uppfylltu leidbeiningar Nelson og félaga (2007) um lagmarkspjalfun fyrir aldrada

eda ekki (tafla 1).

Tafla 1
Lysing a patttakendum
Tegund ibuda Hjuskaparstada | Likamsvirkni Keyrir bil | Menntun Kyrrseta og menntun
2 i virkniibadum | 7 ekkjur 6 likamsraektendur | 8 Nei 1 med kennaramenntun | Kyrrsetukonur:
8 1 pjonustu- og 3 giftar*® 4 kyrrsetukonur 2Ja 2 med idnmenntun 1 med gagnfraedaprof
Oryggisibudum 1 med kvennaskdlaprof | 3 med barnaskolaprof
3 med gagnfraedaprof
3 med barnaskolaprof

*Eiginmadur einnar bjé & hjikrunarheimili
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Gagnasofnun

Rannsoknarferli Vancouver-skélans 1 fyrirbarafredi byggir 4 tolf meginprepum (tafla
2, bls. 24) par sem rannsakandinn purfti i upphafi ad velja patttakendur sem endurspegludu
pydid sem best (Sigridur Halldérsdottir, 2003). Sidan gerdi rannsakandi sér grein fyrir sinum
fyrirframgerdu hugmyndum og vann markvisst ad pvi ad leggja peer til hlidar og vera pannig
opinn fyrir pvi sem vidmalendur h6fou ad segja pegar i vidtalid var komid. Eftir ad vidtalid
hafdi verid ritunnid héfst greining gagna samkvaemt Vancouver-skdélanum og sidan pegar
heildarmynd hafdi nadst af reynslu kvennanna voru nidurstodur festar a blad og pess gaett ad
raddir allra kvennanna heyrdust. Nidurstoour voru bornar undir konurnar til ad tryggja pad ad

rannsakandi hefdi lagt réttan skilning i ord peirra.

Adferdir vio upplysingaséfnun. Viotolin foru fram par sem vidmalendur kusu og
reyndist pad vera annadhvort 4 heimili patttakandans eda i viokomandi pjonustumidstod. bau
voru tekin upp a segulband en pegar vidtélin hofou verid vélritud var upptokunni eytt og
Visindasidanefnd tilkynnt um eydingu peirra. Gagnaséfnun for fram fré april til september

2009.

Siofrzedilegar vangaveltur. batttakendur fengu kynningarbréf (fylgiskjal 2) 1 hendur til
aflestrar og allir patttakendur gafu upplyst sampykki (fylgiskjal 3) 4dur en samtal hofst og
fullum trunadi heitid. Eins var patttakendum gerd grein fyrir pvi ad peer getu hett hvenaer
sem var 1 vidtalinu og pyrftu ekki ad svara peim spurningum sem per kaerdu sig ekki um.
Rannsoknin fékk leyfi Visindasidanefndar nr. VSNb2009020027/03.7 (fylgiskjal 4) og var
tilkynnt til Personuverndar (fylgiskjal 5). Hver patttakandi fékk gervinafn til ad vidhalda
trinadi og eins var stodum og gétuheitum breytt til ad tryggja tranad. Ollum upptokum og

personugreinanlegum gégnum var eytt ad lokinni greiningu gagna og pess gatt 4 6llum
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Tafla 2

Tolf prep rannsoknarferlisins i Vancouver-skolanum i fyrirbeerafrcedi og hvernig peim var fylgt i
pessari rannsokn (Byggt d Sigridur Halldorsdottir, 2003)

Prep i rannsoknarferlinu

bad sem gert var i pessari rannsékn

brep 1. Val @ samraedufélégum (drtakio-
sampling).

10 patttakendur voru valdir med tilgangsurtaki.

Prep 2. Undirbuningur hugans (&dur en
samraedur hefjast- silent reflection).

Fyrirframgerdar hugmyndir voru igrundadar og
settar medvitad til hlidar.

bPrep 3. batttaka i samraedum (gagnaséfnun-
data collection).

Eitt til tvd vidtol vid hvern patttakanda, samtals 12
vibtol.

brep 4. Skerpt vitund vardandi hugmyndir og
hugtodk (beginning data-analysis).

Hugmyndum komid i ord. Unnid var samhlida ad
gagnasofnun og gagnagreiningu.

brep 5. bemagreining (kdédun - coding).

Leitast var st6dugt vid ad svara spurningunni:
Hver er kjarninn i pvi sem pessi patttakandi er ad
segja? Greind voru baedi yfir- og undirpemu.

Prep 6. Ad smida greiningarlikan fyrir hvern
péatttakanda (construction of individual
analytic frameworks).

Meginpemun i ségu hvers patttakanda voru
dregin fram og pau mikilveegustu sett fram i
greiningarlikani fyrir hvern og einn.

bPrep 7. Stadfesting a hverju greiningarlikani med
vidkomandi patttakanda (individual
verification).

Stadfestingar var leitad hja 6llum vidmaelendum
og stadfestu paer ad reynslu peirra veeri lyst a
videigandi hatt.

brep 9. Heildargreiningarlikanid borid saman vid
rannsoéknargognin (ritudu viétolin)
(comparison of the final analytic
framework with the research data).

Til ad tryggja petta voru oll vidtdlin lesin yfir
aftur og borin saman vid heildar-
greiningarlikanid (yfirlitid yfir nidurstédur).

brep 10. Meginpema sett fram sem lysir
fyrirbaerinu (nidurstédunum) i hnotskurn
(construction of the study‘s main theme).

Hvatar og hindranir a likamsvirkni i
bjonustuibadum aldradra

Reynsla kvenna a héfudborgarsvaedinu

bPrep 11. Stadfesting a heildargreiningarlikani og
meginpema med einhverjum
patttakendum (final verification).

Heildargreiningarlikanid voru borin undir 2
konur og stadfestu peer likanid.

brep 12. Nidurstdédur rannséknarinnar skrifadar
upp pannig ad raddir allra heyrist
(multivoiced reconstruction).

Vitnad var beint i patttakendur til ad auka
traverdugleika rannsoknarinnar og syna ad
nidurstdédur byggja a ordum patttakenda.

stigum rannsOknarinnar ad ekki veri hagt ad rekja neinar nidurstddur til patttakenda. Par sem

hugsanlegt var ad vidtolin myndu draga fram i dagsljosio vanlidan patttakenda, pa var peim

gefinn kostur 4 ad leita til Bryndisar Gudmundsdottur, sem er sjukrapjalfari i

6ldrunarpjonustu, til ad bregdast vid sliku en & pad reyndi aldrei. Hins vegar komu fram
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ouppgerodar sorgir og mikil vanlidan i einu viotali. Til ad bregdast vid pvi fékk rannsakandi
leyfi hja vidmaelanda ad hafa samband vid soknarprest sem myndi taka ad sér salgeslu fyrir

konuna og pad padi hun med pokkum.

Greining gagna

Eftir ad viotalid hafoi verid ritunnid hofst greining gagna samkvamt Vancouver-
skolanum. Vid gagnagreiningu var farid 1 gegnum akvedid ferli par sem farid var aftur og
aftur 1 gegnum dkveona vitreena petti allt rannsoknarferlid par til heildarmynd hafdi skapast
af vidfangsefninu (mynd 3). Hvert vidtal var lesid yfir nokkrum sinnum par til pemu
vidtalsins foru ad myndast auk pess sem reynt var ad greina raudan prad i hverju vidtali fyrir
sig. Nidurstoour hvers vidtals (fylgiskjol 6 — 15) voru bornar undir hverja konu fyrir sig til ad
tryggja ad rannsakandi hefoi lagt réttan skilning i ord peirra auk pess ad hvert greiningarlikan
var borid undir leidbeinendur. Sidan voru pemu i fyrstu premur vidtélunum sett saman { eitt
greiningarlikan og sidan bettust sifellt vid ny pemu eftir pvi sem vidtélunum fjolgadi. Pegar

ekki komu fram fleiri ny pemu var talid ad mettun vaeri ndd. bar med var komid fram

A0 sann-
m reyna Ad vera kyrr ,-.

Ad rada
saman Ad igrunda

Ad koma

Ad tilka auga a

;E’ Ad velja &

Mynd 3. Rannséknarferlid (hringferlid) i Vancouver-skélanum (Sigridur Halldérsdéttir, 2003)
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heildargreiningarlikan sem lysti reynslu kvennanna & heildstadan hatt. Ad lokum voru

heildargreiningarlikén rannsoknarinnar borin undir tveer konur til stadfestingar.

Umrzda um réttmeeti og areidanleika

Hvad vardar innra réttmaeti rannsOknarinnar eda traverdugleika byggir Vancouver-
skolinn & pvi ad leitad sé eftir stadfestingu patttakenda 4 medan 4 rannsdkn stendur og i lokin
til ad sannreyna nidurstodur og auka pannig truverdugleika rannsdknarinnar og var pad gert i
pessari rannsokn. Einnig voru notadar beinar tilvitnanir i ord patttakenda til ad auka
traverdugleika i nidurstodum. Pannig sér folk hvad liggur ad baki hvers pema og pad sé 1
raun rodd peirra sem reynsluna hafa sem kemur fram. Reynt verdur ad tryggja ytra réttmaeti
eda yfirferslugildid med pvi ad rannsdknin mun verda kynnt innan og utan Haskolans 4
Akureyri og itarleg lysing 4 vidfangsefninu mun fara fram eins og rannsdknargogn leyfa.
Rannsoknin stenst krofur um areidanleika eda traustleika par sem leitast var vid ad na mettun
i gagnas6fnuninni, sami adili tok 61l viotolin og 611 greiningarlikon voru borin undir
leidbeinendur og vidmelendur eins og @tlast er til i Vancouver-skdélanum. Hugsanlegt er p6
a0 hlutleysi eda stadfestanleiki rannsoknarinnar sé ekki tryggour pvi petta er fyrsta eigindlega
rannséknin 4 pessu svidi 4 Islandi.

Eg tel ad réttmaet adferd hafi verid valin til rannsoknar 4 vidfangsefninu par sem petta
efni hefur 1itid verid rannsakad hér 4 landi og pvi mjog gagnlegt ad raeda beint vid
einstaklinga sem hafa upplifad pennan flutning i pjonustuibio og geta sagt frd reynslu sinni af

hvotum og hindrunum & likamsvirkni { husnadi sem 4 ad vera sérhannad fyrir aldrada.

Umrzda um rannséknarsiofraedi
Visindarannsoknir 1 dag byggja 4 visindasidareglum sem kenndar hafa verid vio

Niirnberg 1 Pyskalandi en par voru settar fram eftir seinni heimsstyrjoldina pegar 1 1j6s komu
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vodaverk nasista sem folust medal annars i rannsoknum & folki (O16f Yrr Atladéttir, Ingileif
Jonsdéttir og Bjorn Gudbjornsson, 2003). Sidan hafa verid gefnar it adrar sidareglur fyrir
rannsoknir & heilbrigdissvidi og ber par helst ad nefna Helsinki-yfirlysinguna sem sidast var
endurskodud arid 2008 (World Medical Association, 2008).

Badi Niirnberg-sattmalinn og Helsinki-yfirlysingin byggja 4 fjorum hofudsidareglum
heilbrigdisgreina sem eru: Skadleysisreglan, sjalfredisreglan, velgjordarreglan og
réttletisreglan (Sigurdur Kristinsson, 2003). I pessari rannsokn voru tekin djupvidtsl sem
geta komid af stad tilfinningardti og pess vegna var tilbuin daetlun um hvernig skildi bregdast
vid pvi ef til pess kaemi og geett ad hagsmunum pétttakenda. A pann hatt var skadleysisreglan
hofd 1 heidri, pad er ad vid eigum umfram allt ad fordast ad skada eda primus non nocere
(Sigurdur Kristinsson, 2003). Hvad vardar sjalfredisregluna var gengid ur skugga um ad
vidkomandi teeki patt 1 rannsdkninni af fusum og frjalsum vilja og ekkert matti hindra frjalst
val. Log0 var dhersla 4 vid konurnar ad hatta metti { vidtalinu hvenar sem var og peim baeri
ekki ad svara peim spurningum sem per karou sig ekki um. Pannig var borin virding fyrir
manneskjunni og sjalfstedi hennar eins og sjalfredisreglan kvedur 4 um (Vilhjalmur
Arnason, 2003). Pad er mat rannsakanda ad rannséknin sé til hagsbéta fyrir aldrada og verdi
til g6ds fyrir samfélagid og valin hafi verid leid par sem minnstu er féornad en pad er i
samraemi vid velgjordarregluna (Sigurdur Kristinsson, 2003). Ad lokum er pad réttlaetisreglan
en hun felur 1 sér ad sanngirni parf ad rikja 1 deilingu gaeda og byrda en pessi regla hefur leitt
af sér krofuna um ad peir hopar, sem veika stodu hafa, séu verndadir fyrir dhaettu (Sigurdur
Kristinsson, 2003). Aldradir hafa einmitt verio taldir 1 sérstakri dheettu fyrir forreedishyggju
heilbrigdispjonustunnar og ad hagsmunum peirra sé ekki geett pegar peir glima vid aukinn
hrumleika og skerta getu (Astridur Stefansdéttir og Vilhjalmur Arnason, 2004). Aldradir geta
ordid fornarlomb hluthyggju heilbrigdisstarfsfolks en pa er 1itid svo 4 ad allir aldradir hafi

somu parfir og vilja og par med sé hagt ad finna stadladar Urbaetur & vandamalum bpeirra.
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Hluthyggja er i raun fraedilegt ord yfir aldursmisrétti par sem 6ldrudum er mismunad
eingdngu vegna aldurs og peir jafnvel ekki taldir geta tekid dkvardanir sem varda eigid lif,
eingongu fyrir aldurs sakir. Petta parf ad hafa i huga pegar rannsokn a 6ldrunarsvidi er
framkvaemd og er pad einmitt markmid pessarar rannsoknar ad lyfta upp sjéonarmidum

aldradra kvenna og gera rodd peirra heyrinkunna.

Samantekt

Rannsdkn pessi var framkvaemd samkvamt Vancouver-skdlanum i fyrirbaerafraedi og
tekin voru 12 vidtol vid 10 konur sem uppfylltu skilyroi fyrir patttoku og var tryggt ad
patttakan veeri valfrjals. Gagnasofnun og greining gagna for fram samkvaemt tolf prepum
Vancouver-skélans og reynt var ad tryggja areidanleika og réttmaeti eins og hann gerir rad
fyrir. 1 ranns6kninni var studst vid Helsinki-yfirlysinguna um rannséknir 4 heilbrigdissvidi og

pess gatt sérstaklega ad lja sjonarmidum aldradra kvenna rodd.
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KAFLI 4

Niourstoour

Til a0 svara rannsdknarspurningunni um hvada pettir verkudu sem hvatar og/eda
hindranir 4 likamsvirkni ad mati kvenna i pjonustuibudum aldradra, voru tekin 12 vidtol vio
10 konur & aldrinum 72-97 ara. Medalaldur peirra var 84 ar og bjuggu peer allar i
pjénustuibud fyrir aldrada & hofudborgarsvadinu. Konurnar h6fou fjolbreyttan bakgrunn og
lifsreynsla peirra var um margt 6lik. Flestar hofou konurnar ordid virkari vid flutning i
pjonustuibtid. Ein sagdist hreyfa sig svipad og adur en tveer h6fou minnkad hreyfingu vid
flutning. Konurnar voru skilgreindar sem likamsrektendur eda kyrrsetukonur samkvaemt
leiobeiningum Nelsons og félaga (2007). Eftir flutninginn voru beadi hvatar og hindranir, sem
konurnar upplifdu sem gerdu pad ad verkum ad pad dré tr hreyfingu kvennanna pegar timinn

leid eda peer nadu ad halda sinu striki (mynd 4, bls. 30).

Fyrirbzerafrzaoileg lysing

b6 ad reynsla kvennanna vari margbreytileg matti greina prjii meginpemu sem folu {
sér paetti sem gatu annad hvort hvatt til eda hindrad likamsvirkni kvennanna (mynd 5, bls.
32). bessi meginpemu voru i fyrsta lagi efnislegt umhverfi, pad er hvernig hid manngerda
umhverfi og vedurfar virkadi hvetjandi eda sem hindrun fyrir konurnar. I pvi sambandi virtist
skipta mali hvort gangstéttir vaeru upphitadar, hvernig utivistaradstadan var, hvort bekkir,
brekkur eda troppur veeru 4 gonguleidum og hvort verslun vaeri naleg edur ei. Einnig komu
fram pau sjénarmid ad pad skipti mali hvort viokomandi pekkti sig i hverfinu og ad hafa
pjalfunaradstodu innanhuss.

[ 60ru lagi var pad konan sjdlf og pa hvernig personulegir eiginleikar hennar og reynsla
hofou hvetjandi eda hindrandi ahrif 4 likamsvirkni. Par komu fram visbendingar um ad pattir

eins og fyrri lifsstill med hreyfingu skipti mali auk pess ad ahugahvot og tra a eigin getu
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Mynd 4.

Alda

Kyrrsetukona

Béra
Kyrrsetukona

Diana
Likamsraektandi

Fanney
Likamsraektandi

Gudrln

Likamsreektandi

Hulda

Kyrrsetukona

Jéna
Likamsreektandi

Kristin
Likamsraektandi
Lineik
Likamsraektandi

Magnea
Kyrrsetukona

Aukin likamsvirkni vid flutning ¢

Aukin likamsvirkni vid flutning

Aukin likamsvirkni vié flutning

Bylta

Verkir
Byltubeygur
Dregur sig i hlé

\ Engin skipulégd hreyfing
Vantar félagsskap

Hreyfing ekki lifsstill

Aukin likamsvirkni vid flutning

Reglubundid lif
Gongutdrar 2x a dag
Pbétttaka i félagsstarfi

Bylta og beinbrot
Getur ekki lengur [
stundad dans/leikfimi

Reglubundid lif
Daglegir génguturar

Aukin likamsvirkni vid flutning @

Stigaganga
Heimasjukrapjalfun

Reglubundid lif
Leikfimi 2x i viku

Daglegir gonguturar
Teekjapjalfun

Engin ahugahvot
Félagsleg einangrun

Aukin likamsvirkni vid flutning

AL

Likamsvirkni svipud
Umhverfi hindrandi <

Afleidingar beinbrots

Aukinn hrumleiki
\ Aukinn vedurotti

Aukin likamsvirkni vid flutning
Meiri timi

Soknudur

Dregur sig i hlé

Byltubeygur
breyta og stirdleiki

Reglubundid lif
Leikfimi 2x i viku

Minni ibud
Uménnunarbyrdi horfin

Minnkud likamsvirkni vié flutn.
Brekkur eru hindrun

Daglegir génguturar

Gongutdrar 3x i viku

Binding vegna lasburda

eiginmanns

Minnkud likamsvirkni vié flutn.
Stigar eru hindrun

Vill geta hreyft sig meira

Engin skipuldgd hreyfing

Okunnugleiki i hverfinu
Binding vegna eiginmanns

Bid eftir flutningi

Breyting 4 likamsvirkni kvennanna vid og eftir flutning i pjonustuibud.
Halli 4 6rvum taknar breytingu 4 likamsvirkni
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skiptu mali. Sumar konurnar notudu hreyfingu sem bjargrad vid verkjum og per sem voru
félagslyndar virtust eiga audveldara med ad vera likamlega virkar. Einnig kom fram ad
upplifun peirra af eigin heilsu skipti mali. bar konur sem lifou reglubundnu lifi voru duglegri
a0 hreyfa sig og h6fou fellt hreyfingu inn { ratinu dagsins.

[ pridja lagi var pad félagslegt umhverfi, pad er hvernig fjlskyldan, skipulag
pjoénustunnar, hreyfimenningin 4 stadnum og framkoma starfsfolks hafdi hvetjandi eda
hindrandi 4hrif 4 likamsvirkni kvennanna. Pad komu fram visbendingar um ad hvetjandi
samband vid fjolskyldu og pad ad hafa litla uménnunarbyrdi var hvati 4 likamsvirkni
kvennanna. Pjalfunartilbod purftu ad vera vid hafi og ekki of erfid. Engin peirra hafoi fengio
hvatningu fré starfsfolki pjonustumidstodvarinnar til ad hreyfa sig en peer konur sem fengid
ho6fou heimasjukrapjalfun toldu ad pad hefdi verid hvetjandi fyrir paer. Hreyfimenning virtist
vera litid aberandi 1 flestum pjonustuibudakjornunum en nokkrar konur sem voru

likamsraektendur fannst samt vera hreyfimenning i sinum ibudakjarna.

Hvatar a likamsvirkni
Konurnar lystu margvislegum pattum sem hvottu peer til likamsvirkni. bessi paettir
myndudu sidan undirstodu meginpemanna priggja: Efnislegt umhverfi, konan sjalf og

félagslegt umhverfi.

Hvatar sem tengdust efnislegu umhverfi. bPeir pattir ur hinu efnislega umhverfi, sem

konurnar lystu sem hvetjandi 4 likamsvirknina, voru upphitadar gangstéttir, g6d utivistar-

adstada, naleg verslun, kunnugleiki i hverfinu og pjalfunaradstada innanhuss (mynd 5).
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HVATAR A LIKAMSVIRKNI

EFNISLEGT < FELAGSLEGT
KONAN SJALF
UMHVERFI UMHVERFI
o Fyrrilifsstill med hreyfingu e Hvetjandi samband vid
o Upphitadar gangstéttir e Ahugahvét fiolskyldu
o G09 Utivistaradstada e Trd 2 eigin getu e Litil uménnunarbyrdi
e Nalzg verslun » Hreyfing sem bjargrad vid verkjum » bjalfunartilbod vid heefi
e Kunnugleiki i hverfinu o Upplifun af gosri heilsu e Hvatning fra starfsfolki
e Pbjalfunaradstada innanhiss e Félagslyndi e Hreyfimenning
e Reglubundid lif e Heimasjukrapjalfun

KONA | PJONUSTUIBUD FYRIR ALDRAPA

e Rok, halka og kuldi

e Brekkur og stigar e Fyrrilifsstill an hreyfingar * Lefiandi=apleSiEily

. ) fidlskyldu

o Léleg utivistaradstada e Litil ahugahvot o Mikil uménnunarbyrdi

* Verslun of langt i burtu * Litiltrd & eigin getu e Dbjalfunartilbod ekki vid heefi

o Okunnugleiki i hverfinu - sl e Vantar studning fra starfsfolki

e Engin pjalfunaradstada » Versnandi heilsa o Engin hreyfimenning
innanhuss

HINDRANIR A LIKAMSVIRKNI

Mynd 5. Hvatar og hindranir 4 likamsvirkni kvenna i pjénustuibidum aldradra

Upphitadar gangstéttir. Par sem ad ganga utanhuss var st hreyfing sem neer allar
konurnar kusu helst, skipti adstada i nerumhverfi pjénustuibudanna miklu mali fyrir par
allar. bPeim var0 tidreett um hve gott veri ad hafa upphitadar gangstéttir. Halkan reyndist ekki
vera vandamal fyrir Gudrunu pvi mikid var um upphitadar stéttir i kring. Ef pad er halka , pa
gongum vio hérna i kring a hituoum gangstéttunum. ... Mér finnst naudsynlegt ad hafa

upphitada gangstétt og helst svona gongubrautir.* Fanney lysti pvi einnig hvad upphitun i
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stéttum hefdi mikid ad segja: ,,Pad hefur edislega mikio ad segja [ad hafa upphitadar stéttir].

...betta tekur maour ekki eftir fyrr en maour parf ad nota pao og hugsa um pad. ... Pa gat ég

labbad, alveg autt, alveg draumur. Bara nefndi petta lika: ,,Pad er voda gott par sem er hiti i
gangstéttum d veturna, pad er bara alveg olysanlegt hvad pad er mikio betra. begar

halkublettirnir eru ut um allt.”

G60 ativistaradstada. Utivistaradstada skipti konurnar miklu til ad hvetja til hreyfingar.
bar skiptu mali atridi eins og svalir eda gardskiki, skjol, jafnslétta og bekkir vid gonguleidir.
Engin peirra nefndi puttvoll en adspurd sagdi Gudrun ad pad vaeru adallega karlarnir sem
stundudu puttvollinn en pd sleddust konurnar med. Hun stundadi sjalf ekki golfid, fannst pad
wfara svolitio | bakio a manni eda mjadmirnar ad beygja sig svona.* Hins vegar sagdi hun
mikilveegt vaeri ad komast ut: ,,Eg vona ad pad verdi sem lengst ad madur geti hreyft sig uiti,
mér finnst pad mikid atridi.* Gudrin gekk mikid uti og hreyfdi sig: ,,Eg held ad pad sé bara
af pvi ad adallega til ad eyda timanum. Madur hefur ekkert ad gera.* Jona nytti sinar svalir
eins og haegt var: ,,Eg fer nattirlega mjog oft hér it d svalirnar, sérstaklega d morgnana, pad
er stundum ad pao er einstoku sinnum logn ad morgnana og pa er mjog gott.* Gudrun taladi
lika um naudsyn pess ad geta setid Uti pegar vedur var gott: ,,Pad er dgcett ad sitja par sko og
ég hef gert pao oft a sumrin ad sitja parna uti i solinni. Annars er ég ekki fyrir ad vera i miklu
solbadi eda svoleidis, bara sitja uti eda ganga.* Hulda sagdist eiga audveldara med ad ganga
utanhuss eftir flutning i pjéonustuibiid og hun nefndi sérstaklega hve mikill munur var ad
ganga uti a jafnsléttu: ,,pad er styttra fyrir mig ad fara og petta er eiginlega allt a jafnsléttu,
pad er ekki halli eda neitt sem ég a dalitio erfitt med ad fara. Magnea naut pess ad ganga
medfram X-gotunni pvi par var allt & jafnsléttu og bekkir eda steinar til ad setjast a: ,,Vid
getum alltaf sest niour pegar madur labbar medfram X-gotunni...a steinana parna pannig ad

petta er ekki svo mikio erfidi.”
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Nialeeg verslun. Konurnar h6fou hver sina adferd vid ad komast i verslun. Per konur
sem hofou haft verslun nalaegt 4dur téludu um pad hve hvetjandi pad hefdi verid til
hreyfingar a0 fara t 1 bud. Alda sagdi: ,,Meér fannst bara voda gott ad flytja hingad. Pao var
verslun hérna uti og madur for pangad og purfti ekki hjalp. ... Pa gat ég fario ut i buo,
Jafnvel oftar en einu sinni a dag.* Kristin taladi einnig um hve gott var ad hafa naleega
verslun: ,,Pad var buid hérna a moti. bad var voda gott.*“ Diana var heett ad geta gengid Ut
bud: ,.Eg fer ekki i bidirnar ... ekki mina. Eg gerdi pad alltaf. En niina pd fer ég, pad er biid
hérna niori, hun kemur tvisvar i viku og ég fer i hana.* Bara gekk 1t 1 bud tvisvar i viku og
var pad eina skipulagda hreyfingin sem hun stundadi: [Eg er] ,,10 miniitur kannski, ég labba

ekki ordio svo hart.*

Kunnugleiki i hverfinu. Bara og Magnea t6ludu um hve miklu skipti ad pekkja sig 1
hverfinu sem madur byr { og finna sig heima par. P6 a0 Béra pekkti sig ekki i pessu nyja
hverfi lagdi hiin samt dherslu 4 pad ad nanasta umhverfid, htisid og ibudin skipti meira mali:

Eg held ad stadurinn hafi [ raun ekki svo mikid ad segja. ...Eg held ad pad sé adallega

ad manni liki vel vio ibudina og husid sem madur byr i. ... Og geta haft petta mikio dot |

kringum sig. ... En madur d pé sina hluti ennpd, leirtau og allt sem madur parf. Eg held
ad pad hafi soldio ad segja.
Magnea kunni ekki vi0 sig i nyja hverfinu og var ad bida eftir pvi ad flytja aftur til baka i
gamla hverfio sitt: ,,Pegar madur er buinn ad eiga heima svona lengi a sama stad og labbar

parna med sjonum alltaf. Hann [eiginmadurinn] vill bara labba medfram sjonum.

Dbjdlfunaradstada innanhuss. Gudrun var su eina sem valdi leikfimi eda tekjasal sem
hreyfingu sem hun kysi helst. Hun nytti sér mikid ad fara i teekjasal 4 sjukrapjalfunarstofunni

sem var i nasta husi: ,,Mér finnst pad mjog gott ad hafa svona adstéou, finnst pad mjog gott.
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... bessi teeki uti, sérstaklega fotateekin, mér finnast pau mjog goo. ... Svo eru peer med annad

teeki parna fyrir jafnveegio, voda gott lika.

Hvatar sem tengdust konunni sjalfri. Peir ahrifapaettir sem tengdust konunni sjalfri
og voru hvetjandi & likamsvirkni voru eftirfarandi: Fyrri lifsstill med hreyfingu, ahugahvaot,
tri 4 eigin getu, hreyfing sem bjargrad vid verkjum, félagslyndi, upplifun af g6ori heilsu og

reglubundio lif (mynd 5, bls. 32).

Fyrri lifstill med hreyfingu. Flestar konurnar h6fou hreyft sig mikid hér adur fyrr.
Lineik var von ad hreyfa sig mikid og sagdist ,,alltaf hafa verio dugleg ad hreyfa sig. ... Ja
ég man ekki betur en ég hafi gengio toluvert alltaf. ... Ja, mér finnst ég hafa gengio miklu
meira, ég tala nu ekki um eftir ad ég heetti ad vinna... pa gekk ég alveg rosalega mikio.*
Hulda hreyfoi sig mikid medan eiginmadur hennar lifdi en dro sig i hlé eftir andlat hans:
»Eftir ad ég vard ein pa bara er petta dottio niour. ...Pegar ég var yngri pa fannst mer
gaman ao vera i iprottum, korfubolta og blaki og 6llu pessu en pad er bara lidin tid.* Jona,
Gudrin og Fanney hofou allar verid likamlega virkar adur fyrr. Gudran sagdi: ,,Eg var vén ad
hreyfa mig, fara i gongutura og var i leikfimi eda svona pjdlfun. ... Eiginlega alla min tio.

. Alltaf 1 leikfimi, bara fra pvi ad ég var smakrakki.* Magnea hafdi verid mjog virk sem ung
kona og matti flokkast sem fyrrverandi iprottakona: ,,Madur var bara i ollu, madur var i
leikfimi og sundi og dansinum og madur var d skioum. ...Eg var lengi i Sundhéllinni en ég

minnkadi dansinn og allt petta dotari mjog mikio eftir ad ég for aod eiga bornin.*

Ahugahvot. Konurnar hfou mismikinn ahuga a hreyfingu og pad var lika misjafnt
hvort dhugahvétin var vegna anaegju eda tengd peim arangri sem hreyfing skilar. Lineik

nefndi hvad henni petti gott vid ad fara ut ad ganga en lika hvad henni pétti pad skemmtilegt:
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»Mer finnst pad beedi skemmtilegt og svo lika bara ad fa hreint loft, fa surefnid.... Mér finnst
pad yndislegt. Mér lidur svo miklu betur d eftir. ...Eg finn pad svo oft ad ég parf ad fara iit.“
Kristin sagdist jafnvel hafa meiri ahuga 4 hreyfingu eftir ad hun flutti:
Eg er ekki frd pvi ad ég hafi meiri dhuga d pvi nmina eftir ad ég kom hingad ad hreyfa
mig. Madur finnur pad lika rymio sko, ibudin er ekki mjog stor og pa kemur pad af
sjalfu sér. Mann langar ut ... mér finnst bara ad eftir pvi sem madur hreyfir sig meira
pa finnur madur bara hvao pad er gott. Bara pao kallar ¢ mann ad hreyfa sig.
Spurd ad pvi hvad dragi hana Ut ad ganga sagdi hun ad pad veeri ,.bara ahuginn og madur veit
ad petta er gott og hollt, pad togar i mann.* Gudrin hafdi mikinn dhuga & hreyfingu, baedi ut
af drangrinum og ,,svo finnst mér pao skemmtilegt. “ Diana lysti innri dhugahvot og hafoi
mikla porf fyrir ad hreyfa sig: ,,Meér finnst naudsynlegt ad hreyfa mig. ... Mér finnst pad innri
porf...ég bara verd.” Hin saknadi pess ad geta ekki dansad pvi han hafi verid ,,alveg sjik i
dans.“ Hennar besta hreyfing i dag var ganga. Einnig hreyfoi htin sig pvi htin vissi ad pad er
gott fyrir heilsuna: ,,Svo teygi ég mig alltaf ad morgnana...ég teygi hendurnar...svo teygi ég
feeturna svona og hreyfi lidina...o6kklalidina af pvi ad ég bolgna.* Magnea hafoi ahuga a
hreyfingu enda verid mjog virk 1 gegnum arin pé hun hreyfdi sig ekkert markvisst eftir
flutning. Hennar dhugi var po fyrst og fremst tengd arangrinum sem hreyfing skilar: ,,Mér
finnst pad gott [ad ganga]. Mér liour vel pegar ég kem ur peim. Pad er mjog gott, pad er
friskandi ad fara ut.* Magnea var med sykursyki og fann ad hreyfing hafoi jakveed ahrif &
hana: ,,Pad er bara svo gott fyrir okkur med sykursykina ad hreyfa okkur, vio naum svo miklu
meira jafnveegi i sykrinum. ...Sykursykin hun er ekki alveg jafngoo hja mér og hun var aour

[vegna hreyfingarleysis].

Tru d eigin getu. Fanney for oft 1 gongutura og sagdist vera ,,alveg ohredd vid pao. ...

Eg er lika svo 6hreedd svona ad fara og gera. ... Eg get verid ti i allavega klukkutima, upp
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undir pad. Eg geri pad alveg eins og ekkert sé.“ Hun hafdi einu sinni dottid en sagdi ad pad
hefdi verid , klaufaskapur, ég var ad horfa annad. Eg verd ndttirlega ad passa mig. Eg er
med svo skert sjonsvid.* Hun vildi ekki meina ad petta seti neitt i henni, huin hafi bara brotid
sig & ulnlidnum: ,,Hann er soldio skakkur, pad er allt i lagi, pao er allt i lagi.* Diana hafoi
mikla tru & eigin getu og 6ttadist ekki ad detta ad sdgn, pd hun hafi dottid illa fyrir nokkrum

arum og brotnad: ,,Mér dettur pad yfirleitt ekki i hug. *

Hreyfing sem bjargrdo vid verkjum. Gudrun og Diana notudu badar hreyfingu til ad
minnka verki en paer h6fou badar verid i sjukrapjalfun. Gudran notadi hreyfingu til ad halda
verkjum i skefjum: ,,Fékk... svona i handleggina adallega, svona gigt. ...Pa for ég i
..sjukrapjalfun. Petta hefur géd dhrif d mig. ... Eg finn fyrir pvi ad mér batnar ef ég er i pvi,
en aftur verri ef ég er ekki i pvi.“ Diana notadi hreyfingu sem bjargrad vid verkjum: ,.Eg gat
ekki stigio 1 loppina, hun bara gaf sig. Pa bara sneri ég mér ad ruminu og for ad cefa mig

pangad til ég gat. Svo for ég ut ad labba pegar ég var buin ad hreyfa mig soldio.*

Upplifun af goori heilsu. Nokkrar konur t6ludu um pad hve heppnar peer vaeru ad vera
vel hraustar. b4 virtist engu skipta po ymis mein veru ad hrja per, pa horfou peaer 4 styrkleika
sina og gloddust yfir peim. Kristin upplifdi sig hrausta i samanburdi vid nagranna sina pvi
. margir veeru lasnir. Eg er svo heppin ad vera dalitid vel hraust. ... Eg hef verid svo
dasamlega heilsugod.* Gudrun sagdist hafa verid ,,mjog heppin med hvad [hin] er
heilsuhraust. Fanney taldi sig lika heilsuhrausta:

Eg hef géda feetur. Pad er ekkert ad mér i fotunum. ... Eg hef vodalega sleema sjon.

Annars sé ég dgeetlega, ég verd ad vera svona undan birtunni. ... Eg hef g60 lungu, pad

er ekkert ad lungunum i mér. Og ég er ekkert mod pott ég hlaupi hér upp og niour

stigana.
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Béra sagdist lika vera med géda heilsu og 1étt og lipur i hreyfingum: ,,Eg er med géda fetur.

...Eg hef reyndar fengid heilableedingu en pad for vel. Eg var ung pd, 65 dra.

Félagslyndi. Félagsskapur hafoi hvetjandi ahrif 4 konurnar og par rufu einangrun med
ad blandast folki badi i formlegu félagsstarfi en einnig 1 sjalfsprottnum félagsskap jafnaldra.
Alda tok patt i félagsstarfi, bedi formlegu og sjalfsprottnu i pjonustumidstodinni og pad hélt
henni gangandi: ,,Pad er heilmikio svona félagslif ... og ég reyni ad fara eins og ég mogulega
get. ...bad er ekki heegt [ad einangra sig], pa er madur buinn ad vera. Gudrun var von ad
ganga daglega uti med vinkonu sinni: ,,Vid hofum skipulagt sjalfar, gerum pao alltaf pegar
vedur leyfir.“ Henni fannst félagsskapurinn hvetjandi: ,,Eg var kannski ein ad labba iti [4dur
en ég flutti 1 pjonustuibudina] og hreyfa mig, nennti voda sjaldan ut ad labba ... natturlega
pad dro ur mér.* Magnea sagdist vera félagslynd og ,,mér finnst voda gott ad vera innan um
folk.* Kristinu fannst lika mikilvaegt ad einangra sig ekki og hun tok patt i badi formlegu og
sjalfsprottnu félagsstarfi: ,,Eg var eiginlega dkvedin strax, ég loka mig ekki inni, pad er ekki

gott. ...Kvoldin til deemis safnast margir saman milli niu og tiu hérna i anddyrinu.*

Reglubundio lif. bad a0 hafa fasta rtinu 4 hreyfingunni virtist hafa jakvaed ahrif &4 hve
mikid konurnar hreyfou sig. Kristin for Gt ad ganga a vissum tima dags og tok patt i leikfimi.
Hun var med einhvers konar dagskra til ad fara eftir. Gudrun 1ifo1 lika reglubundnu lifi, for
leikfimi dkvedna daga og ut ad ganga 4 hverjum degi ef vedur leyfoi, 4 akvednum tima
dagsins. Fanney var einnig med daglegt programm sem hun 1ifoi eftir og hreyfing var hluti af
pvi. ,.Eg er med ddlitid svona prégramm svona, pad er soldid peegilegt. ... Svo fer ég nidur ad
borda og svo fer ég aftur nidur og fer ut ad ganga. “ Diana for ut ad ganga tvisvar 4 dag og
var alveg med kerfi 4 pvi hvenaer dags hun {or ut: ,,Yfirleitt reyni ég ad fara ut a morgnana,

mér finnst [ygnast pa. Pa fer ég ut og rolti ein i korter. Pad er viss hringur sem ég fer.“ Sidan
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tok hun patt 1 félagsstarfi og seinnipartinn pa ,.fer ég upp og legg mig i halftima og svo fer ég

a roltio aftur.*

Hvatar sem tengdust félagslegu umhverfi. beir pettir ir hinu félagslega umhverfi
sem virkudu sem hvatar 4 likamsvirkni voru medal annars peir ad hvetjandi samband vid
fjolskyldu var talid mikilvaegt og ad hafa litla umonnunarbyrdi. Konurnar nefndu einnig hve
mikilvaegt vaeri ad hafa pjalfunartilbod vid heaefi, f4 hvatningu fra starfsfélki, ad
hreyfimenning vari 4 stadnum og eins nefndu per konur sem fengid h6fou

heimasjukrapjalfun, hve hvetjandi pad var (mynd 5, bls. 32).

Hvetjandi samband vio fjolskyldu. Flestar konurnar, sem voru likamsraektendur, attu
hvetjandi fj6lskyldur. Magnea atti lika hvetjandi fj6lskyldu en pad dugdi ekki til ad hun
stundadi reglubundna hreyfingu. Lineik sagdi ad bornin vaeru ,,afskaplega dancego med ad ég
er dugleg ad hreyfa mig.* Jéna sagdi lika ad bornin hennar veeru ,,ekki 60ru von en ad ég fari
ut pegar feert er.* Gudrun nefndi ad hun ,.fengi stuoning fra krokkunum. [Dottir min er]
ekkert hreedd um mig, hvetur mig til ad fara ut og vera sjalfsteed.” Fanney atti einnig
hvetjandi fj6lskyldu og hun sagdi ad sonur sinn kaemi oft til hennar og ,.fer ut ad labba med
meér.* Magnea atti hvetjandi dottur sem hringdi og ,,hun segir okkur ad drifa okkur ut, pegar
pad er gott vedur og svona og spyr um pad hvort vio hofum ekki drifio okkur ut i dag og

svona.*

Litil umonnunarbyroi. Kristin var st eina i hpnum sem var nyordin ekkja. Hinar
ekkjurnar h6fou misst sina menn fyrir poé nokkru sidan. Pad olli straumhvorfum i lifi Kristinar
pegar hun var ekki lengur bundin yfir lasburda eiginmanni. Htn lysti pvi hvernig lif hennar

breyttist eftir andlat maka & pann veg ad ntt hafdi hiin meiri tima til ad sinna eigin heilsu:
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~Pegar madur er ordin ein, pa hefur madur meiri tima.* Hun lysti pvi hvernig hun vard
akvednari i ad hreyfa sig: ,[Eg] vard svona dkvednari i pvi. Forst frekar fyrir [ad fara Ut ad
ganga] sko sérstaklega ad madurinn var ordinn lasinn pa gefur pad auga leio sko. ... ba er

maodur bundnari.*

bBjdlfunartilbod vid heefi. Tvar konur hofou fundio pjalfunartilbod vid heaefi 1
pjonustumidstédinni og pad var hvetjandi og gaman fyrir paer ad meeta i timana. Gudrun tok
patt i leikfimi og for i teekjasal 1 pjonustumidstddinni og likadi pad vel. Kristin tok einnig patt
i leikfimi sem kennd var 4 stadnum og fannst hun henta sér: ,,Hennar cefingar

[leikfimikennarans] par eru mjog gédar.*

Hvatning fra starfsfolki. bag virtist ekki vera mikid um pao ad starfsfolk hvetti folk til
hreyfingar. Hulda lysti pvi hvernig henni fannst htin purfa ,,spark i rassinn‘ til ad komast af
stad. Hulda hafdi haft mikla dnaegju af dansi adur fyrr og var stodd & kérahatid par sem slegid
var upp dansi:

ba var lika dansad en einhvern veginn pa liour mér ekkert vel pegar madur sér alla

vera ad dansa og maour getur ekki gert pad sjalfur, madur dansar ekki vio sjalfan sig.

...Stjornandinn kom og baud mér upp og mér fannst pad voda skrytid, ung kona, en ég

fann ad mér fannst petta rosa gaman en madur er ordinn dalitid stirdur.

Hreyfimenning. Hreyfimenningu upplifou konurnar & mismunandi hatt. Kristinu fannst
vera einhvers konar hreyfimenning i hisinu sem hun bjo 1 og lysti pvi hve gott henni fannst
a0 &fa med 6drum: ,,Mér finnst voda gott ad vera innan um folk sko eda eitthad svona eins og
[ leikfimi og svona heldur en pegar madur er ein i herbergi eda ibud.* Einhverjir ibuar toku

sig saman og foru Gt ad ganga: ,,Vid erum nokkur sem forum saman stundum. En ad vetrinum
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eru pad ekki nema einn eda tveir sem fara med manni.* Pessi sjalfsprottna pjalfun atti vel vid
Kristinu: ,,/ sumar hifum vid farid bara i leikfimi eftir itvarpinu. bott ég hafi gert pad drum
saman sko heima hja mér pa er voda sniougt ad safnast saman i bordsal.* Guoranu fannst
lika vera hreyfimenning i blokkinni hja sér:
bad er po nokkuo og margir karlarnir eru hérna med stafinn sinn og pjakkandi einir
bara og stundum tveir og konurnar lika annad hvort einar eda med annarri. bad er
Yfirleitt bara svoleidis en ekkert i hop. ...Pad er heilmikio um pad ja [ad folk s¢€ ad

hreyfa sig].

Heimasjukrapjdalfun. Tver konur { hopnum ho6fou fengid heimasjukrapjalfun sem peer
voru badar afskaplega anaegdar med og paer téldu pad hvetja sig til ad hreyfa sig meira. Jona
fékk sjukrapjalfun heim til sin og fannst pad hjalpa sér: ,.Eg fer oft hérna fram d gangana og
geng og ég fer yfir cefingar sem heimasjukrapjalfarinn leetur mig gera og ég geng hérna
nokkra hringi i kring.* Fanney fékk heimasjukrapjalfun og fannst pad gera sér gott:

Mer finnst lika eftir ad heimasjukrapjdalfarinn for ad cefa mig pa er ég mikio betri, ég

stend alveg svona réleg. Eg get alveg hreyft mig dn pess ad rugga neitt. Hin gerir

allavegana svona cefingar é mér. ... Eg d ekkert bagt med ad standa upp og setjast og
svoleidis, hun gerir svoleidis cefingar med mig, ég d ekkert bagt med pad.
Hun sagdist gera sjalf fingarnar sem sjukrapjalfarinn kenndi henni: ,,Eg geri ... lika peer

cefingar sem heimasjukrapjalfarinn gerir vio mig. Pcer cefingar get ég gert alveg sjalf.*

Hindranir a likamsvirkni

Hindranirnar 4 likamsvirkni kvennanna, sem komu fram i samtélunum, tengdust premur

meginpemum & sama hatt og hvatarnir, pad er efnislegu umhverfi, konunni sjalfri og sidan
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félagslegu umhverfi. Pessi prji meginpemu greindust svo i nokkra patti sem verdur gerd

grein fyrir hér.

Hindranir sem tengdust efnislegu umhverfi. beir pattir tengdir hinu efnislega
umhverfi sem ad mati kvennanna hindrudu likamsvirkni voru rok, halka og kuldi, brekkur og
stigar, 1éleg utivistaradstada, verslun of langt i burtu, kunnugleiki i hverfinu og engin

pjalfunaradstada innanhuss (mynd 5, bls. 32).

Rok, hdlka og kuldi. beir vedurpettir sem hofou mest dhrif & konurnar voru rok og
héalka. Engin nefndi rigningu en Jona, sem var elsta konan { hopnum, nefndi kulda sem
hindrun. Lineik var 66rugg 1 halku: ,,Madur er natturlega hreeddur i halku, hreddur vio ad
detta. ... ba veigrar madur sér vio pad, gengur ekki eins kroftuglega.* Einnig fannst henni
rokid draga ar sér: ,,Maodur verour svolitid latari.* Hulda for helst ekki ut ad ganga 1 roki eda
halku: ,,Hjartasjuklingar eiga ekki ad vera mikio uti ad labba pegar pad er mikill vindur. ...
Eg fer ekki 1t ef pad er mikil hdlka...ekki nema ég purfi pess alveg. Jona kvartadi lika undan
roki. Adspurd sagdi hun ad pad vaeri mikill vindur hjé hasinu ,,sviptivindar sem er po
heettulegast. Pao er bradhcettulegt pad myndast svo miklir sveipir a milli husanna ad peir
geta bara feykt manni, pad getur verio storheettulegt. Einnig sagdi hun ad halka veeri
hindrandi og kuldi: ,,Pad hefur verid svo napur kuldinn en svo madur hefur ekki eiginlega
getad verio uti vegna kuldans.* Gudrin var einnig i vandredum med ad ganga Uti vegna roks:
»Rokid er dalitio mikio vandamdl hérna, alltaf eiginlega hvasst. Madur fer ekki ut nema
pegar pad er gott eda scemilegt vedur, po ad madur fari nu ut i svona blastur. Pad er bara
svo oft rok hérna.“ Gudrun reyndi ad sata lagi ad komast ut ad ganga: ,,Ef pad er hvasst...
forum svona a milli husanna. ... gott ad labba upp i hverfi“ [par sem er skjol]. Fanney taldi

rokid vera helstu fyrirstoduna ad fara Gt ad ganga:
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Fyrst og fremst ad pad sé ekki rok. ... A0 pad sé ekki hvasst, pvi ég hef a tilfinningunni
ad ég fjuki bara ef pao er rok. En mér er alveg sama pott pao sé kalt. Og svo natturlega

ef pao er snjor eda hdlka, pa fer ég ekki svo mikio ut.

Brekkur og stigar. Brekkur og stigar voru mikil hindrun fyrir paer konur sem h6fdu slikt
i naesta nagrenni. Helsta hindrun Oldu vid ad komast leidar sinnar utandyra, voru stigar og
troppur: ,,Eg kemst bara ekki troppur.© Jona kvartadi undan pvi ad vid innganginn i blokkina
var brekka sem var henni hindrun ad komast leidar sinnar: , Mér leidast brekkurnar hérna
bara rétt vid husio. Pad reynir dalitio ad mann pegar madur er med kerrur [géngugrind]. ...
bad reynir toluvert a beedi handleggina og feeturna.* Lineik taladi lika um vandamal tengd
brekkum: ,,Pad er bara eina hérna ad pad er svo erfio brekkan. Nokkuo erfitt ad ganga hér
upp, hun er svo long. ...bad eru allsstadar brekkur sko, pad er meira ad segja tréppur hérna
lengra og pao reynir sma a.“ Hin hafoi btid 1 Vesturbanum adur og taladi um ad pad hefdi
verid audveldara ad ganga par pvi ad par voru engar brekkur: ,,Par var svo stutt niour a
gongustiginn vid sjoinn, pad gat nu ekki verio betra. ...Pad var miklu pcegilegra, par var
slétt, gongustigurinn hja sjonum.* Magnea atti heima i pjonustuibudablokk 4 annarri haed en i
husinu var engin lyfta. Hun purfti pvi ad ganga stigann til ad komast inn til sin: ,,Eg kemst
pad sem ég parf ad fara en ad visu finnst meér stigarnir ekki alveg henta i svona ibud fyrir
eldri borgara.” Heilsa eiginmanns hennar for versnandi pannig ad stiginn var ordinn meira

vandamal en i fyrstu: ,,Petta er ad verda okkur i rauninni svolitio erfitt ad vera hérna.*

Léleg utivistaradstada. Par sem flestar konurnar vildu geta farid ut ad ganga skipti
utivistaradstadan miklu mali fyrir peer. Pad sem helst vantadi voru bekkir til ad hvilast 4,
svalir eda gardskiki en einnig var myrkrid hindrun & likamsvirkni. Jona kvartadi undan pvi ad

engir bekkir vaeru 4 gonguleidinni hennar: ,,Mér finnst miour... pao er alltof litio um sceti eda
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bekki, pad er ekki nema a stoku stad.” Magnea taladi lika um a0 bekki vantadi i hennar
nagrenni:
bao er dalitio langt [ad fara Gt a0 sj0] af pvi pad vantar alla bekki. Pad voru meiri
bekkir fyrst pegar vio komum hérna, svo er buid ad vera ad taka petta, ... pannig ad pad
eru svo fair bekkir til ad setjast a a leidinni. ... Pad eru svo margir sem nota pessa bekki.
Eg myndi vilja fd bekk til ad setjast d.
Kristin nefndi ad hin myndi vilja hafa svalir eda gardskika ut fré ibudinni sinni: ,,Madur vildi
kannski hafa svalir eda eitthvad svona. ... bara sitja uti og svona og viora og svoleidis.
Gudran var med svalir en gat ekkert notad peaer fyrir roki: [Pad] ,,hamast blomin og madur
getur eiginlega ekkert haft d svélunum eda verio par fyrir roki ...ju, pa geeti madur alveg
orugglega setio meira uti ef pad veeri skjol.* Lineik var illa vid a0 fara ut { myrkri vegna tidra
frétta um glaepi, p6 ad hun hafi ekki ordid vor vid neitt i sinu hverfi: ,,Nei, nei, madur er bara
alltaf ao heyra petta.” Magnea reyndi ad fara ekki ut i myrkri: ,,Nattirlega er alls ekki gott ad
fara ut i myrkrid langt fra pvi. ...Pad er svo ansi dimmt hérna a bakvid lika ... ég er nu ekkert

vodalega hrifin ad vera ad ferdast ein i myrkrinu.*

Verslun of langt i burtu. Per konur sem h6fou ekki verslun i nesta nagrenni kvortudu
undan pvi ad purfa ad fa hjalp vid pennan hluta heimilishaldsins. Alda hetti ad geta séd um
a0fong eftir ad verslunin i hverfinu lokadi: ,,Pad var rosa mikil breyting.* Kristin upplifoi
erfidleika vid adfong eftir ad nalag verslun heetti: ,,Petta er bara erfitt sko, po ad ég fai svona
bornin min [til ad] kaupa inn med mér og svoleidis pa er pad erfioara.“ Jona var von ad
ganga Ut { bud en budin var pad langt { burtu ad hiin var heett ad treysta sér: ,.Eg hef nii gert
pad [ad ganga ut 1 bUd ]| undanfarin sumur en ég hef ekki gert pad i sumar pvi mér finnst ekki

hafa viorao til pess.*
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Okunnugleiki { hverfinu. Tvzr konur toludu sérstaklega um pad hve mikilvaegt veeri ad
bua i pvi hverfi sem peer pekktu sig og h6fou buid alla tid. Magnea hreyfdi sig minna eftir
flutning pvi hun pekkti sig ekki 1 hverfinu: ,,Pad var bara mjég gott par [i gamla hverfinu],
vid forum ut a hverjum einasta degi og gengum mikio sko en hérna fer ég oskaplega litio. ...
Ef ég keemist niour a X-gotu pa myndi ég vera mikio virkari.* Bara upplifdi lika mikla
breytingu ad flytja Gr sinu gamla hverfi

Ut d hjara veraldar eda pannig. Eg hafdi aldrei sofid nétt i [pessu hverfi], fyrr en ég

svaf hérna. Eg rata ekki hérna um [petta hverfi]. Eg er nii bitin ad gera tveer tilraunir ad

fara ut d X-gétu. Eg er nii biiin ad finna it hvar hin er. ... Petta eru ansi mikil viobrigdi

pegar madur er ordinn einn.

Engin pjdalfunaradstada innanhuss. Konurnar voru allar mikio fyrir pad ad fara ut og
fa sér ferskt loft. Hins vegar gat innanhussadstada verid heppileg ad sumra mati pegar veorid
var of vont til ad fara at. Jona var von ad ganga mikid utanhuss og pad var hennar besta
hreyfing. Hun hafoi ekki ahuga 4 @fingaadst6du innanhuss. Fanney vildi fyrst og fremst
ganga utanhiiss en hin notadi lika mikid stigana til ad pjalfa sig. ,.Eg hleyp hérna nidur
stigana ad minnsta kosti fjorum til fimm sinnum a dag.* Diana kvartadi undan pvi ad ekki var
adstada innanhuss til ad ganga pegar vedrid vari of vont til ad fara ut. Hun vildi sja

gonguband og jafnvel taekjasal eins og hiin var von ad fara i hja sjukrapjalfaranum sinum.

Hindranir sem tengdust konunni sjalfri. beir pettir sem tengdust konunni sjalfri og

par nefndu ad verkudu hindrandi a likamsvirkni peirra voru: Fyrri lifsstill an hreyfingar, litil

ahugahvat, litil tra 4 eigin getu, félagsfelni og versnandi heilsa (mynd 5, bls. 32).
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Fyrri lifstill an hreyfingar. Pr tvaer konur sem aldrei h6fou stundad neina hreyfingu
voru Alda og Béra en Diana gat ekki stundad neina markvissa pjalfun pegar hun var med litil
born. Hin var mikid fyrir dans 4dur en hun gifti sig: ,,Adur en ég gifti mig, pd var ég sjiik i
dans. For a 61 boll. ...Eg hreyfdi mig vodalega litid... fyrstu 20 drin eftir ad ég gifti
mig...pad kom ut af pvi ad ég var med bornin.* Bara var ekki von ad stunda neina pjalfun:
Eg hef bara aldrei gert pad, hef bara aldrei verid i neinni leikfimi. ...Eg var vel synd en ég
stundadi pad ekkert eftir ad ég var komin med bornin.* Hun sagdist bara hafa stundad
edlilega hreyfingu, fara it i biid, fara i beeinn og gera pad sem purfti ad gera. Eg var ekki i

neinum sérstokum gonguferoum.

Litil ahugahvot. bad var misjafnt hve mikinn dhuga konurnar h6fdu 4 hreyfingu.
Kyrrsetukonurnar i hopnum téldu sig annad hvort purfa ad hreyfa sig til ad fordast neikvaedar
afleidingar, til ad baeta heilsuna eda hofou enga ahugahvot yfirh6fud. Hulda var med litla sem
enga dhugahvot og hafoi ekki ahyggjur af hreyfingaleysi: ,,Eg hreyfi mig ekkert mikid en mér
lidur liomandi vel. Eg hef engar dhyggjur af pvi.“ Hun vildi ekki vera skuldbundin neinni
hreyfingu og fannst pad ekkert sérstaklega gaman ad ganga: ,,Mér finnst pad beedi gaman og
ekki gaman. ... En med mig pd finnst mér petta ekki nein skylda. Eg vil ekki hafa neitt svona,
put verour ad gera.* Sidan nefndi hun pad aftur og aftur ad hun veeri 16t og hiin nennti ekki
a0 hreyfa sig og lysti hreyfingaleysi sem mynstri eda ,,eins og konguloarvefur sem pu kemst
ekki utur ef pu ert buin ad festa pig inn i honum. Hun sagdist samt alltaf vera 4 leidinni ad
gera petta en baetti svo vio:

Svo a kvoldin pegar ég er ad fara ad sofa pa hugsa ég ja, ég parf endilega ad vera

dugleg og fara [1 leikfimi eda sund]. ...Svo lidur dagurinn og komid kvild og pa situr

madur parna inni hja sér, pad vantar alla drift i mann.
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Béra hafdi ekki dhuga a hreyfingu og sagdist vera 16t: ,,Eg veit ég hreyfi mig alltof litid, pad
er bara leti. ...Pad kemur fyrir [ad ég fari i gongutur] en ekki nég. Eg pyrfti ad fara d
hverjum degi. Ef ég cetti ad vera skynsom en ég er pad ekki.“ Bara sagdist purfa ad hreyfa sig
meira til ad fyrirbyggja neikvaedar afleidingar eins og ad stirdna og fitna: ,,Eg bara pyrfti ad
hreyfa mig meira. Pao er rétta ordid yfir pad. Af pvi ad madur stirdonar alltaf heldur meo
aldrinum ...og eftir pvi sem madur fitnar meira.* Magnea var med ytri dhugahvot par sem
hun taldi sig purfa ad hreyfa sig vegna sykursykinnar. Gudrun, sem var mikill
likamsraktandi, purfti lika ad finnast hreyfing skemmtileg til ad endast i henni: ,,Svo for ég

nokkrum sinnum hérna [1 sund] en ég nennti pvi ekki, mér fannst ekkert gaman.*

Litil tru a eigin getu. Byltubeygur var hindrandi fyrir margar konur og hann dr¢ tr
likamsvirkni peirra. Alda var med mikinn byltubeyg og 6ttadist mjog ad detta og lenda 4
spitala eftir erfida lifsreynslu af spitaladvol eftir byltu:

Eg datt hérna og ég hef ekkert komist sidan. ... Pad eru komin fiogur dr sidan. ...Eg hef

minni kjark. ...Eg for illa it vir pvi ad detta svona. Eg for upp d spitala og par voru mér

gefin vitlaus medul og ég vard alveg snarvitlaus. ...Sidan var gert grin ad meér i stadinn

Jyrir ad tala vio mig. ...Sidan pegar ég er ad komast til medvitundar pa er ég hér og par

um spitalann...an pess ad nokkur leeknir eda hjukrunarfreedingur taladi vio mig. ... Meér

fannst petta svo sart pegar ég for ad geta hugsad. ...Pad var allt saman svo skelfilegt og
pad voru orugglega tvé ar sem ég gat ekki talad um petta an pess aod grenja.
Lineik sagdist vera hraedd vid ad detta, sérstaklega i troppum: ,,Eg datt mi svo illa i troppum
fyrir nokkrum darum svo ad ég er kannski adeins hreedd sidan i tréppum.* Jona var einnig med
byltubeyg og sagdist vera ,,logandi hreedd af pvi ad pad bara fer alveg med mann.* Hin
sag0ist ekki minnast pess ad hafa verid hreedd vid ad detta 4dur en huin datt og brotnadi:

»Nuna natturlega er madur svo miklu stiroari heldur en madur var og mér finnst pao svona
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Opcegilegt serstaklega fyrst nuna upp a sidkastio ad madur er stirobusalegur og seinn.* Alda
hafoi litla tra 4 eigin getu og atti erfitt med ad bidja um hjalp:
Eg pori ekki ad fara ein med, pad kemur parna bill ...[Bénus-ratan] og tekur f6lkio. Eg
pori ekki ad fara, ég pori ekki ad treysta a ad ég purfi adstod. ...Pad er baedi ad komast
inn [ hana og ut ur henni.
Henni fannst eins og hin @tti engan rétt 4 hjalp vegna heilsufarsins og ekkert veri haegt ad
gera til ad laga pad: ,,Pad er ekki heegt ad cetlast til pess ao folk sé ad drosla mér fram og

aftur. ... Mér finnst vont ad lata dréslast med mig, hjalpa mér.*

Versnandi heilsa. Heilsufar skipti konurnar miklu mali og paer fundu sumar fyrir pvi
hvernig versnandi heilsa dr6 ur getunni til ad hreyfa sig. Hulda fann fyrir pvi ad heilsan hafdi
versnad, sagoist vera ,,gémul ad utan en ég er ansi ung hérna fyrir innan* og hiin fann
w~minnimattarkennd fyrir pessum stomapoka sem ég er med* og pad kom i veg fyrir ad hin
feeri 1 sund. Jona hafoi brotnad adur en hun flutti i pjonustuibudina og sagdi ad svona brot
veeri ,natturlega truflun a hegoun. ... Pa tekur madur upp adra heetti.* Hin for ordid minna
ut pvi hun var svo kulsakin. Alda var pjad af verkjum sem voru staersta hindrunin fyrir
hreyfingu: ,,Eg get litid hreyft mig it af verkjum i bakinu. bad er einhver eyding, beineyding
og ég get svo litid labbad.* Erfidleikar vid kleednad komu fram hja peim tveimur konum sem
voru med verstu heilsuna. Alda atti erfitt med ad klaeda sig og var pad hindrandi fyrir hana til
deemis til ad fara { sund: ,,Mér finnst dalitio erfitt ad kleda mig. Eg kledi mig eins sjaldan og
ég get. Ja, pao er ad beygja sig og svoleidis. Madur parf ad kleeda sig tvisvar a dag.* Jona

atti ordid erfitt med ad klaeda sig: ,,Mér bloskrar hvad ég er lengi ad kleeda mig.
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Félagsfeelni. Félagsfelni var Huldu til trafala. Lif hennar umbreyttist pegar hiin missti
manninn sinn og htn dro sig i hlé. Hun sagdist hafa alveg dottid nidur eins og hun hafi lent 4
vegg og sagdist hafa verid lengi ad jafna sig:

bao tekur tima ad koma sér af stad en madur er bara allt 6nnur manneskja pegar

madur verour fyrir svona snoggu dfalli pvi madur missir ekki bara eiginmann heldur

lika félaga. ...Lika af pvi ad ég var ekki med bilprof pa var eins og buio veeri ad loka
mig inni i skap, maour var alveg heftur.
Hun taladi um hvad hin hefdi haft gaman af pvi ad vera i félagsskap med 60rum til demis ad
fara a0 dansa:

Vid donsudum voda mikid hjonin ...og ég sakna alltaf peirrar hreyfingar pvi ég fer

ekkert nina. ...Pad er dalitid erfitt fyrir mig. ...Eg er lika mikil félagsvera en svo eftir

ad ég vard ein hef ég dregio mig voda mikio til baka sem sagt mér liour eiginlega best
ein med sjalfri mér og pad er sjdlfsagt ekkert mjog hollt.

Hins vegar for Hulda oft til utlanda og pa hreyfdi hun sig miklu meira: ,,Pd er ég svo
dugleg ad labba [1utlondum].* Hun sagdist aldrei vera ad trana sér fram og pa verdi hun
sjalfkrafa til baka og betti svo vid: ,,Eg er nii lika dalitid feimin ad fara innan um folk sem ég
pekki ekki neitt pa finnst mér bara alveg eins gott ad vera bara hérna inni hja mér eitthvad ad
dulla sjalf-** Baru vantadi félagsskap til ad drifa sig ut ad ganga: ,,Ef madur veeri med
einhverjum o0rum og pad veeri alveg akvedid ad fara i gonguferd, pa byst ég vid ad pad
myndi hjdlpa manni, heldur en ad fara ein. ...Eg nenni bara ekki ad gera petta ein.“ Magnea
virtist upplifa dkvedna einangrun i nyju basetunni: ,,Mér fannst svona meira um ad vera niori

a X-gotu heldur en hér.“

Hindranir sem tengdust félagslegu umhverfi. Ad lokum komu fram pattir sem

tengdust félagslegu umhverfi og virkudu hindrandi 4 likamsvirkni kvennanna. Til ad mynda
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gat samband vi0 fj6lskyldu virkad letjandi og pad ad hafa mikla umoénnunarbyrdi. Eins var
hindrandi ad pjalfunartilbodin voru ekki vid haefi, ad pad vantadi studning fra starfsfolki og

ad engin hreyfimenning var til stadar i pjonustuibudakjarnanum (mynd 5 bls. 32).

Letjandi samband vid fjolskyldu. Pad var 4 ymsa lund sem fjolskyldan virkadi letjandi
4 konurnar en pad gat komid fram sem afskiptaleysi eda bornin voru beinlinis ad reyna ad
halda aftur af peim. Alda atti afskiptalausa fj6lskyldu sem skiptu sér 1itid af gomlu konunni:
wHun leetur mig nu mikio i frioi. bad eru allir svo mikio ad gera...pau fylgjast med mér og
hringja og svona. Koma svona 6oru hvoru.* Hulda atti frekar afskiptalausa fjolskyldu og
reyndi ad satta sig vid pad po6 henni petti gott pegar pau hringdu:

bau vita pad ad pau segja mér ekki hvao ég a ad gera og ég er ekki mikio ad fara til

peirra.... Eg segi alltaf vid pau ad ¢ medan ekkert heyrist i mér pd eigi pau ad vita pad

ad pad er allt i lagi med mig. Eg vil ekki ad folk sé ad hringja og pad er allt i lagi med

mig. En yngsti sonur minn hann hringir alltaf a hverjum einasta degi seinnipart dags,

hann er voda hugulsamur.
Diana atti stjérnsama déttur, sem var hreedd um ad mamma sin dytti. Hun sagdist fara at ad
ganga tvisvar 4 dag nema ,,mér sé bannad ad fara ut af bérnunum. Pad kemur nu fyrir. ...Hun
svona stjornast mest [ mer. Pa bara brosi ég pvi ég pykist nu vera einrcedisherra a minu

heimili ennpa.*

Mikil uménnunarbyrdi. Tver konur bjuggu med eiginménnum sem voru ordnir hrumir
og pad hafdi ahrif & pad hve mikid peer komust ut ad ganga. Lineik var bundin yfir
eiginmanni og komst ekki eins mikid ut ad ganga og hun vildi. Uménnunarbyrdin var ekki

likamlegt erfidi heldur miklu frekar dhyggjur af pvi ad skilja hann eftir einan heima:
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Madurinn minn er ordinn slappari og getur ekki fario ut ad labba, pad dregur
natturlega ur. ...Pegar madur er vanur ad gera allt saman, pa er madur latari ad drifa
sig ut. ...Eg er nattirlega svolitid bundin 1t af pessu, hugsa um ad vera ekki of lengi. ...
Meér finnst pao svolitio leidinlegt, audvitad getur alltaf eitthvad komio fyrir, hann er
svolitio valtur sko, geeti dottio. ... Svo natturlega ...ef hann yrdi bradkvaddur eda
eitthvad svoleidis. ... Eg er svolitid hreedd vid pad. bd veeri leidinlegt ad vera ekki
hérna. ... Ztli pad sé ekki bara samviskubit [ad skilja hann eftir einan].
Lineik lysti lika hefobundnum kynjahlutverkum: ,,bad veeri alveg heegt [ad fara Gt ad ganga]
ef madur er nogu dakvedinn i pvi en madur er kannski of veerukcer, maour leetur rada yfir sér.*
Magnea var 4 vissan hatt lika bundin yfir eiginmanninum og skildi hann ekki eftir einan 1
langan tima:
bao var a timabili ad hann var svolitio lélegur. ... pannig ad mér var ekki sama sko um
pad. ... Eg for [i ferdalag] med kérnum ...pd tekur dottir okkar hann til sin alltaf. Eg
myndi ekki skilja hann eftir yfir nétt. ...Eg skil hann eftir einan ...d medan ég fer hérna
a koreefingar...ég er ekki med ahyggjur af pvi ad vio erum natturlega beedi med GSM

sima, hann myndi natturlega ekki hringja ef hann dytti ut.

bjalfunartilbod ekki vio heefi. P6 nokkrar konur nefndu pad ad pjalfunartilbodin sem
bodid var upp 4 1 pjénustumidstddinni veeru annad hvort of erfid eda hentudu peim ekki. Alda
gat ekki nytt sér nein pjalfunartilbod 1 pjonustumidstodinni pvi pau voru of erfid: ,,Pad kemur
hérna [leikfimi] en ég poli pad ekki it af bakinu. ... Eg hef farid i sundlaugina en mér finnst
ég ekkert hafa gott af pvi.* Fanney sagdist ekki taka patt i leikfiminni sem er 1 bodi i
pjonustumidstédinni: ,,Mér finnst pao ekki gott af pvi ad ég nota stafinn. ... Meér finnst pad
Opeegilegt.* Dionu fannst einnig ad pjalfunartilbodin 1 pjonustumidstédinni vaeru of erfid eftir

a0 hun datt og brotnadi:
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Eg er heett i leikfimi sidan ég brotnadi... og dansi sem ég var i. ... Mér finnst ég ekki

bara manneskja i pad ... omogulegt ad vera med i hop par sem ég get ekki gert neitt,

cefingar sem ég get ekki gert eins og aorir.
Bara hefdi helst viljad hafa gonguhop til ad hafa félagsskap i gongutarum: ,,Eg hugsa pad ad
ef bad veeri einhver hopur sem feeri alltaf annan hvern dag eda eitthvad svona, pa get ég vel
triuad pvi ad ég gerdi pad, en pad bara reynir ekkert a pad.” Magnea stundadi enga
skipulagda hreyfingu og fannst leikfimin sem bodid er upp a i pjonustuibudinni ekki henta
sér: ,,bad er leikfimi hér uti, ég er... ekki dugleg ad stunda hana. ... Mér fannst hun kannski
vera of fliot med cefingarnar fyrir folkio af pvi ad petta er allt ordio fullordio folk en hun er
nu ekki mjog fullordin.* Hins vegar hafdi Lineik ekki sott { ad ganga eda pjalfa med folkinu
sem bj6 1 blokkinni og fannst gott ad ganga ein: ,,ba get ég labbad eins hratt og ég vil og eins

langt og ég vil og eins lengi og ég vil.*

Vantar stuoning fra starfsfolki. Engin kvennanna hafdi fundid fyrir hvatningu fra
starfsfolki pjonustumidstodvarinnar ad hreyfa sig. Jona sagdi ad pad gaeti nu verid
»afskaplega preytandi fyrir folkio [starfstolkio] ad staglast a pvi sama kannski, ,,cetlar pu ekki
ad fara ut“?* Hulda sagdist ekki purfa studning eda pa hin satti sig vid ad fa engan studning:
.Eg er svo sjdlfsted kona.... Mér myndi finnast pad bara einhver afskiptasemi. bad er ég sem
a ad rada ferdinni en ekki einhver sem er yfir mér.* Gudrun sagdist ekki fa neina hvatningu

fra starfsfolki né sjukrapjalfaranum sinum ad hreyfa sig: ,,Vid faum enga hvatningu.*

Engin hreyfimenning. baer konur sem hreyfou sig 1itid og voru félagslega einangradar
upplifou lika litla hreyfimenningu. Petta atti lika vid um nokkrar virkar konur, til deemis Jénu
og Dionu, pott paer 1étu pad ekki a sig fa. I blokkinni hja Jonu var ad hennar mati litil

hreyfimenning: ,,Pad er ekki mikio [a0 folk sé uti ad ganga]. ... Hun var ad tala um ad hin
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scei aldrei nokkurn mann hér uti gangandi a morgnana.* Magneu fannst ekki mikid um ad
folk hreyfoi sig 1 nagrenninu: ,,Pad er nu svolitil patttaka i leikfiminni pao er kannski ekki
mikido midad vio hvad pad eru margir parna uti ...Pad fer svolitio hérna, labbar bara hérna
ut a hornid og til baka. ...pad fer ekki i langar gonguferdir.* Fanney upplifdi ekki
hreyfimenningu i pjonustuibadum: ,,Ekki finnst mér pad* [ad folk sé mikid ad fara it i
gongutara]. Diana taldi ad ekki veari nein hreyfimenning i blokkinni sem han bjo 1: ,,bu séro
bad, petta er svo fullordid folk. P6 nokkrir komnir yfir niveett. ...Eg veit um eina sem fer alltaf
ut ad labba.* Hreytfimenningin var ekki meiri en svo 1 tilfelli Dionu ad hreyfisalurinn, sem

svo var kalladur, var tekinn undir postulinsmalun.

Samantekt

[ samtSlum vid patttakendur i rannsékninni komu fram pzttir sem verkudu annadhvort
sem hvati eda hindrun 4 likamsvirkni og skiptust pessir peettir 1 prji meginpemu. Fyrsta
meginpemad var efnislegt umhverfi en i pvi sambandi nefndu margar &hrif vedurs og pa
sérstaklega halku og roks, en brekkur voru einnig hindrun og eins myrkur. Einhverjar nefndu
porf & ad hafa adstoou til pjalfunar innanhtss, hafa nalega verslun og ad pekkja sig i
hverfinu. Annad meginpemad hafdi med konuna sjalfa ad gera en i pvi sambandi skipti mali
fyrri reynsla af hreyfingu, dhugahvot og tru 4 eigin getu en einnig skipti mali hvernig
konurnar upplifdu heilsu sina og hvort paer 1ifdu reglubundnu lifi. Ad lokum var pad
félagslega umhverfid og pa hvernig samskiptum 1 fjolskyldunni var hattad, hvort
umonnunarbyrdi veri mikil en einnig hvort pjalfunartilbod voru vid haefi, hvort starfsfolk

veeri hvetjandi og heimasjukrapjalfun kom fram sem hvati.
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KAFLI 5

Umraeour

bar sem hvatar og hindranir 4 likamsvirkni kvenna i pjéonustuibid aldradra skiptust i
prju meginpemu, sem tengdust efnislegu umhverfi, konunni sjalfri og félagslegu umhverfi,
kom 1 Ijés ad vistkerfi (ecological system) Bronfenbrenners gati nyst vel til ad fjalla um
nidurstodurnar og skapa pannig nytt sjdnarhorn & malefnio (Bronfenbrenner, 1979; Paquette
og Ryan, 2001). Upphaflega var vistkerfislikanid hugsad til ad skyra ahrifapaetti vid motun
barna i uppeldi, skéla og samfélaginu en hefur seinna meir einnig verid notad til ad greina
ahrifapeetti 4 6drum svidum (Fleury og Lee, 2006; Vrazel o.fl., 2008). { vistkerfislikaninu er
konan sjalf i midju kerfisins med sina personulegu eiginleika og erfdabundnu peetti, sem
annad hvort hvetja til eda hindra likamsvirkni konunnar. Mikrdkerfio er ndnasta umhverfi
konunnar og pjénusta sem geta einnig haft hvetjandi eda hindrandi ahrif 4 likamsvirkni.
Mesokerfio er s hluti sem felur i sér tengsl 4 milli mikrdkerfanna. Exckerfio felur 1 sér
stofnanauppbyggingu samfélagsins, til demis hvernig 16g og reglugerdir og adgerdir hins
opinbera og fj6lmidla hafa 4hrif 4 adstedur 6ldrudu konunnar. Ad lokum er pad svo
makrokerfio, sem felur 1 sér 6hlutbundna peetti eins og menningu, tri, hugmyndafraedi og
kynjamun. Seinni tima viobot vid vistkerfislikan Bronfenbrenners er krondkerfio sem synir
ahrif timans & alla pessa patti og hvernig mismunandi aldursskeid fela i sér mismunandi
ad0staedur folks (mynd 6, bls. 55). Reyndar telja ekki allir freedimenn kronokerfid med 1 pessu
samhengi (Engler, 2007; Paquette og Ryan, 2001) en fyrir aldrad folk er naudsynlegt ad taka

med ahrif lifsferlisins a lif viokomandi.

Konan sjalf
Pad var athyglisvert ad allar konurnar, sem h6fou einungis barnaskolapréf ad baki, voru

kyrrsetukonur en pad samraemist fjolmorgum rannsoknum 4 tengslum menntunar og
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Mynd 6. Hvatar og hindranir 4 likamsvirkni greindir eftir vistkerfislikani Bronfenbrenners

hreyfingar ad pvi minni menntun sem folk hefur pvi dliklegra er ad vidkomandi stundi
hreyfingu (Einar b6ér Porarinsson, Pérdur Hardarson, Helgi Sigvaldason og Nikulas
Sigfusson, 2002; Haskell o.fl., 2007; Walsh o.1l., 2001). Eins vakti pad athygli ad engin
kvennanna nadi ad stunda neegilega hreyfingu samkvamt radleggingum Nelsons og félaga
(2007) med pvi einu ad sinna heimilisstorfum innanhuss eda utan. Pad er liklega vegna pess
ad heimilisstorf i svona ibildum dragast svo mikid saman pvi fair eru i heimili, ibadin litil og

ekkert vidhald eda gardur sem ibuarnir sja um. Pess vegna voru konurnar haddar pvi ad stunda
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pjalfun (exercise) til ad fullnaegja adurnefndum skilyrdum. Ef petta er algilt pa er enn
mikilvaegara ad umhverfi og skipulag i pjonustuibidum hvetji til likamsvirkni ibllanna.

[ rannsékninni kom fram ad pad ad hafa ahugahvét, og pa sérstaklega innri dhugahvot,
virkadi hvetjandi 4 likamsvirknina. betta er { samraemi vid nidurstodur rannsdkna sem syna ad
innri ahugahvot er mikilvaegasti hvatinn fyrir likamsvirkni aldradra (Dacey o.fl., 2008; Hardy
og Grogan, 2009; Unnur Pétursdéttir, 2009). Petta er ahugavert pvi ad skemmtanagildi
hreyfingar er ekki ofarlega 4 baugi hja sjukrapjalfurum pegar aldradir eiga i hlut en ef til vill
er mikilvaegi skemmtunar og anagju i pjalfun 6had aldri (Huberty o.1l., 2008; Sallis,
Prochaska, Taylor, Hill og Garaci, 1999).

Tra 4 eigin getu ad vera likamlega virkur og halda jafnvegi er talid mikilvaegt atridi
hvad vardar likamsvirkni og byltubeygur og litil tra & eigin getu ad sama skapi virkad
hindrandi (Bertera og Bertera, 2008; Booth o.l., 2000; Everett, o0.fl., 2009; McAuley o.1l.,
2006). I rannsékninni kom fram ad &hrifin af byltu gatu verid magnprungin, slemar moéttskur
a sjukrahusi gerdu illt verra, og hafdi pad ahrif lengi a eftir. Pess vegna ma velta pvi fyrir sér
hvort byltubeygur 1 kjolfar byltu sé€ ad hluta til vegna pess ad adstandendur og fagfolk bregst
illa vid, elur 4 byltubeyg og veitir ekki videigandi studning og hvatningu. I rannsékn Kongs,
Lees, Mackenzies og Lees (2002) kom einmitt fram ad sa sem verdur fyrir byltu séttist eftir
umhyggju og fraedslu fra heilbrigdisstarfsfolki og adstandendum. Par kom einnig fram ad
salraen ahrif byltu ollu 6tta vidkomandi sem aftur upplifoi porf fyrir umhyggju en einnig
valdaleysi (powerlessness) sem hofundar skiptu 1 prji undirpemu: bad ad missa stjornina
(lack of control), kenna 60ru eda 6drum um byltuna (self-comforting) og ad lokum dofi (lack
of emotion) en petta pridja atridi kom einmitt fram i rannsokninni. Hvernig er hagt ad koma i
veg fyrir pessi neikvaedu salrenu ahrif byltu? Er haegt ad koma 1 veg fyrir byltubeyg i

framtidinni? Umhyggja, virding, freedsla og nand eru allavega atridi sem
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heilbrigdisstarfsmenn og adstandendur @ttu ad hafa { huga pegar aldradur einstaklingur
dettur.

Ekki upplifou allar konurnar byltubeyg i kjolfar byltu enda hafa rannséknir verid
misvisandi um hvada salrenu ahrif byltur hafa & f6lk (Jorstad, Hauer, Becker og Lamb,
2005). I megindlegri rannsékn fra Kanada kom einnig fram ad ymsir félagslegir pzttir og
umhverfispattir h6fou ahrif 4 byltubeyg, til demis pad ad bta 1 strjalbyli og hafa studning fra
maka hafdi fylgni vid minni byltubeyg (Filiatrault, Desrosiers og Trottier, 2009). bad er ekki
i samraemi vid nidurstodur minar pvi pad ad blia med maka jok ekki tra 4 eigin getu 1
tilfellum kvennanna sem voru i sambtid en pad getur verid vegna pess ad eiginmadur var
lasburda og konan var { hlutverki umonnunaradila. Hvernig malum veeri hattad ef eiginmadur
veeri hraustur kom ekki fram 1 rannsékninni. Allavega eru nidurstodur minar i samraemi vid
rannsokn Satarianos og félaga (2002) 4 pann veg ad likamsvirkni giftra eldri kvenna var had
pvi hve mikid eiginmadur peirra hreyfoi sig.

Pad kom einnig fram ad pad ad hafa sterka sjalfsmynd sem likamsraktandi og hafa
mikla tri & eigin getu var pattur sem virkadi hvetjandi & likamsvirkni en pad er { samrami vid
adrar rannsOknir sem syna ad jakvaed ahrif likamsvirkni séu hugsanlega ekki einungis bundin
vid betri likamlega heilsu heldur einnig vid betra sjalfstraust og vidkomandi upplifir meiri
sjalfsstjorn (Cairney, Faulkner, Veldhuizen og Wade, 2009). bvi hefur einnig verid haldio
fram ad jakvaed sjalfsmynd sé mikilveeg 1 pvi samhengi hvort folk getur séd sig sjalft i
hlutverki likamlega virkrar manneskju (Hardcastle og Taylor, 2005; Huberty o.fl., 2008).
Sjalfsmyndinni er haegt ad breyta ef folk upplifir jakvaeda hluti i tengslum vid hreyfingu eins
og pad ad finnast ad madur nai arangri, hafi stjorn a lifi sinu, finnist madur tilheyra hép og fai
félagsskap. A0 hafa tru 4 eigin getu til ad vera likamlega virkur felur { sér ad viokomandi sér
sjalfan sig sem likamsraektanda en pad var einmitt tilfellid hja nokkrum likamsraektendunum.

[ rannsokninni kom einnig fram ad sjalfsmynd getur breyst mikid vid andlat maka og
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viokomandi parf ad fara ad hreyfa sig an makans. Fagfélk og adstandendur pyrftu pvi ad vera
vakandi fyrir pessu en studningur fra 60rum mikilvaegum fyrir utan fjélskyldu (important
others, significant others) er talinn skipta miklu mali pegar fjolskyldunnar nytur ekki lengur
vi0 (Hardy og Grogan, 2009).

Konunum var tidratt um heilsuna og hvad hun skipti miklu mali en hlidstaedar
nidurstddur hafa komid fram i rannséknum 4 hogum aldradra (Gudrun Elin Benonysdottir,
Sélveig Asa Arnadéttir og Sigridur Halldorsdéttir, 2009; Hardy og Grogan, 2009). bad var
hins vegar afar misjafnt hvernig par upplifou eigin heilsu og virtist pad ekki endilega fara
eftir pvi hve mikid amadi ad. Margar konur upplifdu sig hraustar midad vid nagranna sina
sem er { samraemi vid pau skrif Subramanians og félaga (2006) ad aldradir upplifi sig vid
betri heilsu ef peir bua saman 1 klasa. Pad kom einnig fram ad sérhefd heilsufarsvandamal
eins og stdmapokar voru mikil hindrun i pvi ad vera likamlega virk og skorti par badi &
studning og fraedslu. Velta ma pvi fyrir sér hvort aldradir fai naega fredslu og studning pegar
kemur ad sérhaefdum heilsuvandamalum eins og stdbmapoka, silikon-brjostum og fleira i peim
duar. Getur verid ad akvedid aldursmisrétti riki i pessum malum? Pad er nidurstada
hugleidinga Astridar Stefansdéttur og Vilhjalms Arnasonar (2004, bls. 22) um aldursmisrétti
en pau benda 4 ad pad feli oft 1 sér ad ,,ymsir kvillar sem hrja aldrada einstaklinga eru
afgreiddir med elliskyringum sem getur ordid til pess ad peir fai ekki pa adhlynningu sem
peir parfnast.” bar tvaer konur sem versta h6fou heilsuna nefndu erfidleika vid kleednad sem
hindrun { pvi ad stunda hreyfingu. Pad er i samraemi vid nidurstodu Unnar Pétursdottur
(2009) um ad pad ad kleda sig 1 og Ur hindradi f6lk med slitgigt 1 pvi ad stunda pjalfun.

[ rannsékninni kom fram ad félagslyndi var ahrifapattur sem virkadi hvetjandi 4
likamsvirkni en & hinn boginn virkadi félagsfelni hindrandi. Par sem konur eru gjarnan hadar
félagsskap vid pjalfun (Hardcastle og Taylor, 2005; Wendel-Vos o.1l., 2007) pa getur

félagsfaelni verid dragbitur 4 ad peer blandist 6dru folki vid hreyfingu sem er 1 takt vid fleiri
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rannsoknir & tengslum minni likamsvirkni og verra félagslegs nets (Grimby o.fl., 2008;
Hardcastle og Taylor, 2005; Walsh o.l., 2001).

bar konur, sem lifdu reglubundnu lifi, felldu hreyfingu inn 1 dagskrana og pannig vard
hreyfingin hluti af daglegri rutinu. Pad er hlidstett pvi sem kom fram i eigindlegri rannsdkn a4
pjalfunarheldni kvenna (Huberty o.fl., 2008) a0 pad ad setja sér markmid og fella hreyfingu
inn { daglega rutinu var tengt aukinni likamsvirkni. Pad ma velta pvi fyrir sér hvort peir sem
vilja hafa reglu 4 lifi sinu og s&kja 1 dkvedinn ramma, stundi frekar likamsraekt. Petta er
allavega atridi sem pyrfti a0 rannsaka betur og hafa i huga pegar hvatning til aldradra kvenna

er skipul6gd (mynd 6, bls. 55).

Mikrokerfio

Ymsir peettir { hinu manngerda umhverfi hfou ahrif 4 likamsvirkni kvennanna, peettir
sem tengdust honnun husnadis og umhverfis. Halka var oft nefnd og madur gat furdad sig 4
pvi hvad litid var um upphitadar stéttir i nagrenni blokkanna, stundum bara rétt vid
innganginn. Einungis tveir pjonustukjarnar sem voru heimsottir voru med upphitad
gongustiganet. Einnig var konunum tidratt um rokid sem peer téldu vera afar hamlandi patt.
Tilfinnanlega vantadi skjolsaelar gonguleidir og pad virtist sem litid hafi verid hugsad ut
pennan patt vid honnun bygginganna. Pjonustuibudir fyrir aldrada eru gjarnan byggoar 1
haum blokkum og pad myndast miklir vindstrengir i kringum slik has. Engin erlend rannsdkn
hefur fundist um ahrif roks 4 likamsvirkni enda geeti hér verid um sérislenskt fyrirbaeri ad
reda.

Konurnar nefndu einnig brekkur sem hindrun vardandi likamsvirkni. Rannsoknir hafa
reyndar synt ad brekkur geti verid hvetjandi pattur pegar folk er i skemmtigéngum en 4 hinn
boéginn hindrandi fyrir géngur sem ferdamata (Joseph og Zimring, 2007; Lee og Moudon,

20006). bad skyra peir med pvi ad brekkur geta verid hvetjandi pegar f6lk er beinlinis ad pjalfa
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sig en hindrandi ef folk treystir sér ekki i brekkuna en parf samt ad komast um gangandi.
betta atti einmitt vid i tilfelli nokkurra kvenna, ad brekkur voru peim of erfidar og pvi vard
hun ad 6faeru i huga peirra. { einni blokkinni var meira ad segja brekka ad inngangnum i
blokkina og pad var afar erfitt fyrir hruma einstaklinga ad komast par um. Vid melingu kom i
1j6s ad hallinn & brekkunni var innan marka byggingareglugerdar (1998, gr. 203) en hin var
samt sem adur of brott fyrir hruma, aldrada einstaklinga med gongugrindur. bPad vekur upp
spurningar hvort byggingareglugerdin taki of veegt 4 malum sem snua ad adgengi og geri ekki
rad fyrir hrumu f6lki. Pvi mé segja ad brekkur eigi ekki ad vera i nanasta umhverfi
pjénustuibuda en fyrir pa sem kjdésa ad ganga i brekkum, pé er yfirleitt ekki skortur &4 peim
hérlendis.

Setbekkir til ad hvilast &4 gonguleidum virkudu hvetjandi 4 likamsvirknina og er pad i
samremi vid rannsoknir Hovbrandts og félaga (2007a, 2007b) 4 gébnguvenjum aldradra. Eins
kom fram hja tveimur vidmalendum ad myrkur hefdi takmarkandi ahrif & hreyfingu sem er 1
samraemi vid finnska rannsokn 4 lidan aldradra (Juvani o.fl., 2005). A pad hefur einnig verid
bent ad pjalfunartilbod purfa ad vera i bodi & daginn (Hardy og Grogan, 2009), & medan
dagsbirtan er negileg, nema haegt sé ad fara um innanhuss en petta atridi pyrfti ad athuga vel
4 Islandi pegar dagurinn er sem stystur.

A0 lokum er athyglisvert ad i einni pjonustuibudablokkinni sem er honnud fyrir aldrada
skuli ekki vera lyfta en byggingareglugerd (1998, gr. 201) kvedur 4 um ad lyftur skuli vera i
opinberu hisna0i ef hadirnar eru fleiri en tvaer og 1 ibudarhtisnaedi ef hedirnar eru fleiri en
fjorar. Reglugerdin segir jafnframt ad bygginganefnd geti gert rikari krofur ef purfa pykir og
pad etti hiklaust vid um pjonustuibudir fyrir aldrada.

bao var athyglisvert hvad faar konur fundu pjalfunartilbod vid heefi i sinni
bjoénustumidstod, pott ekkert sé haegt ad fullyrda um algengi pessa vandamals. Pad var bara a

einum stad sem skipulagdur var génguhdpur 1 pjonustumidstodinni en pad var pjalfunartilbod
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sem nokkrar konur gatu hugsad sér ad nyta enda ganga utanhuss vinselasta hreyfingin. Hja
kyrrsetukonunum kom fram visbending um ad vidkomandi upplifdi ordid ,,leikfimi* &
neikvadan hatt en pad er i samraemi vio kliniska reynslu ad ordid leikfimi getur verid
gildishladid fyrir aldrada Islendinga sem pekkja kannski bara leikfimi sem hardneskjulega
tima ur barnaskola, stadladar @fingar { anda Miillers eda fimleika. bvi &tti kannski ad nota
annad ord en leikfimi fyrir @fingatimana. Eins vakti pad athygli ad pjalfunin var gjarnan
skipulogd arla dags, jafnvel fyrir klukkan niu en pad utilokar dkvedinn hop fra timunum auk
pess ad myrkur snemma morguns getur verid hindrandi pattur eins og a4dur hefur komid fram.
bjalfunaradstada innanhuss skipti greinilega mali pegar vedur leyfoi ekki utiveru og er pad
hlidstett nidurstddu ur eigindlegri rannsokn Wendel-Vos og félaga (2007) ad
pjalfunaradstada innanhuss virki hvetjandi 4 likamsvirkni folks.

Ollum konunum var pad mikilvagt ad komast Gt 1 bud og versla i matinn, hvort sem pad
tilheyrir hefdbundnum kynjahlutverkum edur ei. Pess vegna virkadi naleg verslun hvetjandi
fyrir likamsvirkni peirra kvenna sem hofou reynslu af pvi ad hafa nalaega verslun en pad er i
samraemi vid adrar rannsoknarnidurstodur (Owen o.1l., 2004).

Hja vidmaelendum minum voru fj6lskyldutengslin med ymsu moti en par var fyrst og
fremst um ad reda tengsl vid maka og born. Ein kona vildi fa sjalfstedi fra dottur sinni, sem
radskadist med hana, en pad er i samreemi vid nidurstodur Horners og Boldys (2008) sem
telja ad hugsanleg asteda flutnings eldra folks i einhvers konar verndada busetu sé st ad
minnka uménnunarbyrdi eigin fjolskyldu og 6dlast sjalfstzedi. Onnur kona 4tti afar hvetjandi
son sem for med henni 1 gonguferdir en pad er i samreemi vid fleiri rannsdknir ad félagslegur
studningur skipti miklu mali til ad hvetja til hreyfingar (Hardcastle og Taylor, 2005; Walsh
o.fl., 2001). Pad komu fram tengsl & milli pess ad hafa innihaldsrikt samband vid bornin og

upplifa gbda heilsu; hid gagnstaeda, ad vera einmana og upplifa versnandi heilsu, sem er 1
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samremi vid adrar rannsoknir (Breheny og Stephens 2009; Cornwell og Waite, 2009;
Seeman, 2000).

Umonnunarbyrdi var tengd pvi hve mikid konurnar gatu sinnt eigin heilsu og par med
hreyfingu. Nokkrar upplifdu mikla bindingu vegna lasburda maka en pad er hlidstaett
rannsokn Satarianos og félaga (2002) sem syndi ad likamsvirkni eiginkvenna fari eftir pvi
hve virkur eiginmadur sé. betta vekur upp dhugaverdar pelingar um ad umoénnunarbyrdin er
ekki bara likamlegt alag heldur ekki sidur akvedin binding sem birtist i pvi ad vidkomandi
geta ekki sinnt eigin heilsu vegna lasburda maka. Pad ma velta pvi fyrir sér hvort petta s¢
algengt hja konum og hvort karlmenn bregdist svipad vid og konur pegar maki verdur
lasburda. I kerfisbundinni samantekt kom einmitt fram ad konur upplifdu fleiri neikvaeda
heilsufarslega ahrifapaetti tengda ndnustu fj6lskyldu heldur en karlar (Seeman, 2000).

Hvatning fra 6drum mikilvaegum adilum fyrir utan fj6lskylduna eins og starfsfolki
pjénustumidstodvanna virtist ekki vera mikil og einu heilbrigdisstarfsmennirnir sem hvottu
viomalendur mina voru heimasjukrapjalfarar vidkomandi. Ad 60ru leyti var engin hvatning.
bar sem hvatning fra 60rum en fjolskyldu er talin vera mikilvagur hvati & likamsvirkni
(Hardy og Grogan, 2009), ma velta pvi fyrir sér hvort ekki meetti gera bragarbdt 4 pessu med
pvi ad freda starfsfolk um gildi hreyfingar sem aftur myndu hvetja ibtana afram.

Fram kom i rannsokninni ad mikilvagt veri ad pekkja sig i hverfinu og bua 1 ,,réttu
hverfi. Pad ma velta pvi fyrir sér hvort atthagabond Islendinga séu lika bundin vid akvedin
baejar- og borgarhverfi, pannig ad aldradur Vesturbaingur festir ekki raetur i Grafarvogi, svo
deemi sé tekid. Pad hafa einmitt komid fram visbendingar um ad aldradir Islendingar hafi
mikil atthagabond og séu tengdir sinu umhverfi (Gudran Elin Bendnysdéttir o.11., 2009). Ef
pad er tilfellid ma velta pvi fyrir sér hvort pjonustuibiadir ettu ekki ad vera hluti af hverju
hverfi og ekki byggd 1 jadri nyrrar byggoar eins og deemi eru um. Par sem allir vidmaelendur

minir nema ein nefndu géngur utanhuss sem fyrsta valkost fyrir hreyfingu hlytur nanasta
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umhverfi ad skipta toluverdu mali. Ef aldradur einstaklingur flytur hins vegar 1 kunnugt
hverfi parf hann hugsanlega studning fra adstandendum og starfsfolki ad kynnast hinu nyja
hverfi. { ranns6kn Gudranar Elinar Benénysdéttur o.fl. (2009) kom einnig fram ad 6ldrudum
fannst utivistin baeta heilsu peirra en pad er i samraemi vid nidurstédu pessarar rannsoknar ad

utiloftid sé mikilvaegur partur af hreyfingunni (mynd 6, bls. 55).

Mesokerfio — Innbyrois ahrif mikrokerfanna

Samspil fjolskyldu, starfsfélks, honnunar og kunnugleika vid hverfid, pjalfunartilboda
og pjonustu i nadgrenninu eru margvisleg. bar eru augljos samskipti fjolskyldu og starfsfolks
en fredimenn 4 pessu svidi hafa bent 4 naudsyn goédra samskipta milli starfsfolks og
fjolskyldu sem patt i ad auka lifsgaedi pjonustupeganna (Wright og Leahey, 2000). bar sem
hugmyndin um flutning er gjarnan komin fra bornunum (Bekhet o.f1., 2009) purfa
vidkomandi adilar ad kynna sér umhverfid vel og velja af kostgefni pjonustuibudakjarna fyrir
sig og sina. Starfsfolk parf ad vera medvitad um ahrif ymissar pjonustu i nagrenninu eins og
verslunar og einnig ad bjéda upp a pjalfunartilbod sem henta peim hdpi sem byr 1 kjarnanum.
Mann rennur 1 grun ad sa sem styrir til deemis leikfiminni hafi litil tengsl vid annad starfsfolk,
heldur komi inn sem verktaki og pekki par af leidandi ekki ibiana nema ad litlu leyti. Eins
veltir madur pvi fyrir sér hvort ibuar og starfsfolk séu h6fo med 1 raidum pegar honnun
husnadis og umhvertfis er annars vegar, hvort sem um endurnyjun er ad reda eda
nybyggingu. Samkvamt kenningum Bronfenbrenners (1979) veaeri pad til hagsbota fyrir eldri
borgara i pjonustuibudum ef teymisvinna milli mikrékerfanna veeri aukin en ad sjalfsogdu

med aherslu a sjalfraedi og virdingu fyrir iblunum (mynd 6, bls. 55).
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Exokerfio — Log, reglugerdir og fjolmidlar

Ymis 16g og reglugerdir hafa ahrif 4 hag aldradra. Nt pegar hefur verid minnst 4
byggingareglugerd (1998) og svo verdur einnig ad hafa i huga 16g um malefni aldradra
(1999) og ad sjalfsogdu stjornarskrana (1944 med breytingum). Stjornarskrain kvedur 4 um
pad ad ,,6llum, sem pess purfa, skal tryggdur 1 1ogum réttur til adstodar vegna sjukleika,
ororku, elli, atvinnuleysis, orbirgdar og samberilegra atvika.* (76. grein). Einnig kemur fram
1 65. grein ad ,,allir skulu vera jafnir fyrir [6gum og njota mannréttinda an tillits til kynferdis,
truarbragda, skodana, pjodernisuppruna, kynpattar, litarhéttar, efnahags, atternis og stodu ad
60ru leyti.“ Astridur Stefansdottir (2004) lysir dhyggjum af pvi ad sérlog um aldrada beri vott
um aldursmisrétti pvi par séu stjérnarskrarbundin mannréttindi aldradra takmorkud. Sem
deemi nefnir hun 66. grein stjornarskrarinnar sem segir ad ,,allir skulu rdda busetu sinni*
(1944) en 1 logum um malefni aldradra s¢ ekki tekin afdrattarlaus afstada med sjalfraedi
aldradra til ad rdda busetu sinni. AQ rdda busetu sinni og geta valid hvert madur flytur hlytur
a0 skipta miklu mali enda kom pad fram i rannsokninni ad bua i ,,rongu‘ hverfi hafoi
hindrandi 4hrif 4 likamsvirkni. Eins ber ad nefna ad byggingareglugerd (1998) gerir ekki rad
fyrir hrumum einstaklingum vegna pess ad par er ekki tekid fram ad husnadi, sem 4 ad vera
sérhannad fyrir aldrada, purfi ad hafa sérstaklega gott adgengi.

A0 auki kemur fram i 16gum um malefni aldradra ad i pjonustumidstédvum, sem
gjarnan eru vid hlid pjonustuibudanna, eigi ad ,,tryggja eldri borgurum félagsskap, neringu,
hreyfingu, tomstundaidju, skemmtun og heilsufarslegt eftirlit (1999, 13. gr). Madur getur
velt fyrir sér hvort 6llum pessum pattum sé gert jafn hatt undir h6fdi eda hvort hreyfing hafi
ef til vill minnst vaegi i starfssemi pjonustumidstodva. Allavega er jost ad 1 lagaumhverfi
malefnum aldradra getir tviskinnungs og pvi purfa heilbrigdisstarfsmenn ad vera medvitadir

um hettuna a forredishyggju og aldursmisrétti.
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Hvad vardar fjolmidlaumfjollun hefur hun vafalitid ahrif & pennan malaflokk en skiptar
skodanir eru um pad hversu rétta mynd fjolmidlar draga upp af ellinni. Fjolmidlar hafa
gjarnan verid sakadir um askudyrkun og ad varpa ekki Ijési a fjolbreytileika ellinnar, og
lifsreynslu og skodanir eldra folks. Ahrif fréttaflutnings eru likast til toluverd enda kom fram
i rannsokninni ad fréttir af glepum hafoi hindrandi ahrif & konurnar; peer 6ttudust ad vera uti i
myrkri. Eins maetti velta pvi fyrir sér hvort exdkerfid sé ekki staerra en petta og par ettu til
deemis ad vera allar stofnanir sem pjona 6ldrudum, skattkerfio og fleira i peim dar (mynd 6,

bls. 55).

Makrokerfio

bar konur sem voru giftar upplifdu mikla abyrgd 4 heilsu eiginmanns sins og lasleiki
hans vard til pess ad par urdou minna virkar sem er i samraemi vid rannsdkn Satarianos og
félaga (2002). Janzen og O‘Brien Cousins (1995) drégu einnig pa alyktun i yfirlitsgrein um
likamsvirkni kvenna og hjonabandid a0 giftar konur vaeru ad jaftnadi ovirkari og hadar pvi ad
makinn stundadi einhverja tomstundahreyfingu. bad sé 6likt giftum korlum sem halda sinu
striki eftir giftingu og peirra fritimi skerdist ekki eins og kvennanna vegna skyldunnar vio
heimilid. Pannig sinni peer ekki eigin heilsu eins og paer @ttu ad gera en pad kom einmitt fram
i einu vidtalinu ad konan ,,letur rdda yfir sér.” bad virtist ad einhverju leyti vera samhljéma
feminiskum vidhorfum um ad undirgefni vid eiginmann hafi ordid til pess ad hennar eigin
parfir voru ekki i forgrunni pvi hun virtist einnig bera abyrgd 4 heilsu og velferd
eiginmannsins. Menning og kynjahlutverk i samfélagi aldradra gera kannski ekki rad fyrir ad
konur hugsi fyrst um eigin heilsu pannig ad hja kyrrsetukonum er eigin heilsa mégulega
aftarlega i forgangsr6d verkefna (Huberty o.1., 2008). Vi0 rafreena heimildaleit fundust engar
adrar haldberar rannsoknir 4 mismunandi stodu kynjanna med tilliti til likamsvirkni fyrir

pennan aldurshép heldur midast allar rannsdknir & pessu svidi vid born, unglinga eda
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haskolastadenta. bvi er pekking okkar 4 dhrifum 4 mismunandi st6du kynjanna hja eldri
borgurum 6ljds og parfnast ndnari skodunar.

Konurnar upplifdu hreyfimenningu & misjafnan hatt, sjalfsagt eftir pvi hve virkar paer
voru sjalfar. bad er hugsanlegt ad folk af svipudum meidi safnist i hverja ibudablokk fyrir sig
(Hlif Gudmundsdéttir og Ragnar F. Olafsson, 2004) 4 pann veg ad peir sem eru efnadri og
betur menntadir fara i staerri ibudir, til deemis eignaribudir og storar leiguibadir hja
einkaadilum og sidur hja sveitarfélogunum. Mogulega er pvi efnaminna folk sem leigir hja
borginni. betta geeti haft dhrif 4 pann veg ad mdtun hreyfimenningar s€ audveldari i blokkum
par sem efnameira folk byr, pvi rannsdknir segja okkur ad efnameira og menntadra folk sé
liklegra til a0 stunda likamsraekt heldur en hinir (Einar Por Porarinsson o.fl., 2002). bvi er
liklegra ad likamsrakt sé hluti af sjalfsmynd peirra sem eru efnameiri og/eda menntadri. bar
sem margir slikir koma saman er hugsanlegt ad hreyfimenning verdi til. Hvad vardar tengsl
menntunar og pess ad vera likamsraektandi pa voru likamsraktendurnir i pessari rannsokn
med meiri menntun ad jafnadi en kyrrsetukonurnar pannig ad par er samhljémur vid
nidurstodur adurnefndra rannsdkna.

Eldra folk er nu ad takast 4 vid nyjan veruleika vid ad flytja i pjonustuibudir eda
einhvers konar manngert umhverfi sem 4 ad vera sérhannad fyrir aldrada. Pau hafa faar
fyrirmyndir fyrir pessari breytingu pvi peirra foreldrar bjuggu liklega ekki i pjonustuibtid.
Eldri kynslodir i dag eru pvi ad bua til ny norm, nyja menningu, sem fagfolk atti ad hjalpa til
ad mota 4 jakvaedan hatt til heilsueflingar fyrir ibuana. Hins vegar er ekki hagt ad innleida
erlenda eda 0kunna menningu &n pess ad adlaga hana ad okkar menningu (Bandura, 1997).
Venjulega er pad grunnhugsunin sem er tekin upp en hvernig hlutirnir eru gerdir er adlagad a
stadnum. Pad getur 6gnar sjalfstrausti peirra sem hafa lengi lifad vid fyrri hatti ef breytingar
eru of hradar eda peim prongvad upp 4 folk an adlogunar. P4 getur ordid menningarleg

mishrodun (cultural lag) (Wikipedia, e.d.) par sem til deemis proun husnadismala er hroo en
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vidhorf aldradra breytast haegar. betta er mikilvagt ad hafa i huga pegar reynt er ad innleida
hreyfimenningu i samfélag aldradra. Breytingin ma ekki vera of hr6d og ibuarnir verda ad fa
a0 hafa ahrif 4 breytingaferlid. Pad ma lika velta pvi fyrir sér hvort ekki s¢ audveldara ad
moéta menningu i afmoérkudum menningarkima, eins og til demis med honnun hiisnadis og
skipulagi & pjonustu i pjonustuibuidakjarna, heldur en ad mota hreyfimenningu heillar pjodar.
Allavega eru @rin verkefni sem bida fagfolks 1 6ldrunarpjénustu ad hjalpa 61drudum ad moéta
hreyfimenningu i pjonustuibtidakjérnum.

Gagnasofnun fyrir pessa rannsokn for fram 1 april til september pannig ad pad verdur ad
hafa pad i huga pegar ahrif vedurs eru raedd. Islenskt vedurfar er ad morgu leyti 6likt pvi sem
gengur og gerist 4 peim byggdu bolum, par sem rannsoknir 4 tengslum vedurfars og
likamsvirkni hafa verid gerdar. Sérstada hofudborgarsvadisins er rokid og 61l halkan sem
verdur til vegna vedrabrigda en hvorugt kom fram 1 finnsku rannsékninni um &hrif nordlaegs
vedurfars 4 heilsu og lidan (Juvani o.fl, 2005). Hér & landi virdist litid vera spad i dhrif vedurs
4 ibtia midad vid ad pjoénustuibudir eru gjarnan byggdar i haum blokkum par sem myndast
miklir vindstrengir. Upphitadar stéttir eru vida bara i kringum inngang sem getur lokad folk
inni pegar pad er halt ati. A0 pessu leyti hefur midber Reykjavikur sérstoou, pvi par eru
upphitadar stéttir vida sem audvelda 6ldrudum ad komast um. Almennt matti segja ad
nidurstodur vidtalanna vid konurnar séu innlegg i umradur um borgarskipulag, um
hugmyndir um péttingu byggdar og ferlimal aldradra. { pvi samhengi er 4byrgd peirra sem
sinna skipulagsmalum { sveitarfélogunum mikil. Hvad vardar hitastig er kuldinn trilega meira
til vandraeda 4 fslandi en hitinn, en i bandariskum rannséknum & ahrifum vedurfars er gjarnan
verid ad skoda ahrif mikils hita og reyndar einnig rigningar a likamsvirkni (Nies og Motyka,
2006; Tucker og Gilliland, 2007). Enginn af vidmalendum minum taldi rigningu draga ur
&huga peirra & pvi ad fara it ad ganga enda er kannski alvanalegt fyrir Islendinga ad blotna

adeins pegar farid er ut par sem prumuvedur med urhellisrigningu er ekki algengt hér 4 landi
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eins og vida i Bandarikjunum. Pad er i samraemi vid kerfisbundna samantekt Tuckers og
Gillilands (2007) sem syndi ad mismunandi vedurpzttir eru hamlandi i hverjum heimshluta
fyrir sig pott almennt megi segja ad pad sem er skilgreint sem vont vedur a hverjum stad
folk til ad stunda hreyfingu pegar vedur er of vont til ad fara t. Pessu getur madur verid
hjartanlega sammala. Hugsa parf til enda hvernig 4 ad stydja vid likamsvirkni ibllanna sem

eru ordnir aldradir og purfa heppilega adstodu til ad vera virkir (mynd 6, bls. 55).

Kronokerfio

Lifsferill og fyrri lifsstill hefur ad sjalfsogdu mikid ad segja um likamsvirkni og heilsu
folks pegar komid er 4 pennan aldur. I raun ma segja ad kronokerfi Bronfenbrenners steekki
sifellt eftir pvi sem manneskjan verdur eldri og minningar og reynsla verda sifellt staerri hluti
af tilveru vidkomandi. Lifsferlid hefur ahrif 4 alla peetti i vistkerfislikaninu, pad er konuna
sjalfa, mikrokerfid, mesokerfid, exokerfid og makrokerfid. Ahrifin eru 4 pann veg ad pad sem
4 undan er gengid 1 hverju kerfi fyrir sig hefur ahrif 4 hvernig malum er hattad 1 dag. Lifssaga
hvers og eins skiptir pvi miklu mali og verdur einmitt til pess ad aldradir eru eins fjolbreyttur
hépur og raun ber vitni. Hvorki verdur fjallad hér um kréndkerfi mesdkerfisins né
exdkerfisins pott vissulega hafi pad sem 4 undan er gengid ahrif a lif aldradra 1 peim kerfum
(mynd 6, bls. 55).

Hvad vardar konuna sjalfa pa kom fram ad paer konur, sem voru flokkadar sem
likamsraektendur, h6fou allar verid virkar og hreyft sig fyrr 4 lifsleidinni. Hins vegar var pad
greinilega ekki alltaf ndg pvi mesta ipréttakonan, Magnea, var ordin kyrrsetukona.
freedunum eru skiptar skodanir um petta atridi en rannsoknir hafa synt ad fyrri lifsstill geti
annad hvort verid hvetjandi pattur eda ad hann skipti ekki mali (Scanlon-Mogel og Roberto,

2004; Pérarinn Sveinsson og Svandis Sigurdardéttir, 2000). I rannsokn Walshs og félaga
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(2001) kom fram a0 hreyfidstundun & aldursarunum 30 til 50 ara hafoi tengsl vid likamsvirkni
a efri a&rum. Pvi pyrfti ad kanna betur fyrri sogu um hreyfingu og hafa pa allt viskeidid i
huga en ekki einungis hreyfingu i barnasku. Ad auki verdur ad hafa i huga breytingar sem
fylgja hekkudum aldri, eins og til demis vodvaryrnun, beinpynningu, versnandi sjon og
heyrn, en petta eru allt atridi sem geta haft 4 ahrif 4 likamsvirkni aldradra einstaklinga
(Hooyman og Kiyak, 2005).

[ mikrokerfinu skiptir mali ad huga ad badi fjolskyldu- og busetusdgu. Pad sem 4 undan
er gengid 1 fjolskyldus6gu vidkomandi hlytur ad hata dhrif & heilsu og lidan 1 dag. Sem demi
ma nefna ad aratugalangt hjonaband, sem alla tid reyndist hamingjurikt, hefur dhrif &
fjolskyldutengsl og heilsufar i dag og pad sama gildir ef sambudin hefur verid stormasém
(Seeman, 2000). Hj4 konunum kom fram ad tengsl vid boérnin voru mikilvaeg og pad ma velta
pvi fyrir sér hvort mikilveegi pessara tengsla aukist eftir pvi sem folk verdur eldra og
hrumara. Visbendingar um petta komu einmitt fram i islenskri rannsokn 4 lifsgeedum aldradra
4 hjakrunarheimilum en hun syndi ad bornin urdu einskonar liflina ibanna (Ingibjorg
Hjaltadoéttir og Margrét Gustafsdottir, 2007). Eins kom fram ad naudsynlegt vari ad bua i
»réttu hverfi en aratugalong buseta { tilteknu hverfi gerdi pad ad verkum ad vidkomandi var
rétgroinn 1 pvi umhverfi og roskun & pvi gat verid til tjons fyrir vidkomandi. Petta er i
samraemi vid adra eigindlega rannsokn 4 Islandi (Gudran Elin Benénysdéttir o.fl., 2009). Eins
verdur ad hafa lengd busetu 1 pjonustuibudinni sjalfri i huga en sjalfsagt verdur folk
hagvanara i pjonustuibudakjarnanum eftir pvi sem 4 lidur en pa skiptir hugsanlega lika mali
hve gamalt f6lk er pegar pad flytur inn. P4 var einnig misjafnt hve vel konunum, sem reett var
vi0, gekk ad halda sinu striki eftir flutning og ma velta pvi fyrir sér hvort ad paer konur sem
fundu sig heima i pessu nyja husnadi og ekki sidur fundu sig heima i umhverfinu hafi frekar

nad ad stunda negilega likamsvirkni (mynd 4, bls. 30).
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Hvad varda makrokerfid pa skal vakin athygli 4 pvi a0 konurnar i pessari rannsdkn voru
allar feeddar 4 fyrri hluta tuttugustu aldar og voru komnar vel yfir midjan aldur pegar hin
svokallada almenningsiprottabylgja kom til Islands um 1990. Samt hofdu margar tileinkad sér
pennan lifstil, sem ber vott um adlogunarhefni aldradra kvenna. Hins vegar verdur ad hafa
petta i huga pegar hvatning til eldri kvenna er skipul6gd og pa sérstaklega peirra sem eru
haaldradir, ad peirra norm hvad vardar likamsvirkni eru hugsanlega 6nnur en peirra sem yngri

eru p6 ad petta gaeti hugsanlega breyst hratt med neaestu kynslodum aldradra.

Hagnyting niourstaona

Til ad hagnyta nidurstodur er sett fram hér hugmynd ad matstaeki til ad greina hvata og
hindranir 4 likamsvirkni aldradra kvenna. Settar eru fram fullyrdingar sem hver og ein byggir
a pattum ur mynd 5 (bls. 32). Tafla 3 (bls. 71) synir feril akvardanatoku, pad er hvernig
fullyrdingar voru valdar ut frd hvétum og hindrunum sem komu fram { rannsékninni.
Hugmyndir um matstaeki 4 likamsvirkni aldradra eru ekki nyjar af nalinni og ma par til demis
nefna kvarda eins og PASE (Washburn, Smith, Jette og Janney, 1993) og IPAQ (IPAQ, e.d.).
Einnig hafa verid gerdir kvardar til ad meta tru folks 4 eigin getu til ad vera likamlega virkt
(Everett 0.11., 2009) og 4 dhugahvot (Heesch, Masse og Dunn, 2006). Per hugmyndir sem
settar eru fram hér beina hins vegar sjonum ad adstedubundnum (contextual) pattum i ICF-
likaninu, pad er umhverfispattum og einstaklingspattum. A pad hefur einmitt verid bent ad
skortur sé 4 matsteekjum 4 adstedubundnum pattum og ad vistkerfislikan Bronfenbrenners
geti nyst til ad greina adstedubundna paetti (Whiteneck, 2009). Grunnur ad matsteki geeti pvi
litid ut eins og mynd 7 synir (bls. 72). Slikur grunnur gaeti nyst sem verkfaeri i hondum
heilbrigdisstarfsmanna til ad greina adstedubundna paetti sem eru hvatar og/eda hindranir &

likamsvirkni hjé 6ldrudum konum samkvemt ICF-likaninu.
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Tafla 3
Ferill akvardanatoku vio gerd grunns ad matsteeki a adsteedubundnum pattum i ICF-likaninu.

Til vinstri eru hvatar og hindranir sem komu fram i rannsokninni og til heegri eru

fullyrdingar sem byggjast a viokomandi hvata/hindrun.

Konan sjalf — einstaklingspeettir i ICF-likaninu

Fyrri lifstill med hreyfingu

Eg hef alltaf hreyft mig reglulega

Ahugahvét

Eg hef mikinn 4huga 4 likamsvirkni

Trua 4 eigin getu

Eg trui pvi ad ég geti verid likamlega virk

Upplifun af godri/versnandi heilsu

Eg hef alltaf haft goda heilsu

Félagslyndi/félagsfelni

Eg er félagslynd

Reglubundio lif

Eg lifi reglubundnu lifi og hreyfing er hluti af pvi

Efnislegt umhverfi — umhverfispzttir i ICF-likaninu

Upphitadar stéttir/halka

bad eru upphitadar gangstéttir { nagrenninu

Rok, halka og kuldi

Pag er skjol a gonguleidoum

Brekkur og stigar

Pad eru engar brekkur eda troppur i nagrenninu

G060 eda léleg utivistaradstada

bad er god utivistaradstada par sem ¢g by

G060 eda 1éleg utivistaradstada

Eg hraedist ekki ad vera uti i myrkri

G060 eda 1éleg utivistaradstada

bad eru bekkir i nagrenninu til ad hvilast &

Verslun naleg eda vantar

bad er nalaeg verslun sem ég gengio i

(O)kunnugleiki i umhverfinu

Eg pekki mig i hverfinu sem ég by i

bjalfunaradstada innanhuss

bad er pjalfunaradstada par sem ég by

Félagslegt umhverfi — umhverfispaettir i ICF-likaninu

bjalfunartilbod vid haefi

bad eru pjalfunartilbod i ndgrenninu sem ég get nytt

Hvatning eda ekki fra starfsfolki

Starfsfolkid hvetur mig til ad hreyfa mig

Hreyfimenning til stadar

Pad er mikido um ad folk hreyfi sig par sem ég by

Heimasjukrapjalfun

Eg fa eda hef fengio heimasjukrapjalfun

Hvetjandi/letjandi samb. v/fjolskyldu

Fjolskyldan min er hvetjandi

Litil eda mikil uménnunarbyrdi

Eg er bundin heima vegna maka
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Hversu vel eiga eftirfarandi fullyrdingar vid pig sjélfa og umhverfid sem pu byrd i? Settu hring

utanum pa télu sem a best vid.

Konan sjalf A alls ekKi Vid ....cooerunnnnnnnns A mjog vel vid
Eg hef alltaf hreyft mig reglulega 120 JRPC J .4
Eg hef mikinn ahuga 4 likamsvirkni w2 JRPC ...4
Eg trui pvi ad ég geti verid likamlega virk SRR T T
Eg hef alltaf haft goda heilsu S T T
Eg er félagslynd S SO T
Eg lifi reglubundnu lifi og hreyfing er hluti af pvi 120 I T 4
Efnislegt umhverfi A alls ekKi Vid ..oovverrereennenns A mjog vel vid
Pad eru upphitadar gangstéttir i nagrenninu T 20 PG T
Pad er skjol & génguleidum 1 2 JSPNC T 4
Pad eru brekkur og stigar i nagrenninu 4 I 2 1
Pad eru bekkir i nagrenninu til ad hvilast a 1 o2 JSPNC T .4
Eg 6ttast ad vera uti i myrkri 4 3 o2
Pad er god Utivistaradstada par sem ég by 1 2 PG T .4
Pad er ndlaeg verslun sem ég get gengid i 1 w2 NG .4
Eg pekki mig i hverfinu sem ég by i 1 S RGO ...4
Pad er pjalfunaradstada par sem ég by 1 2 T .4
Félagslegt umhverfi A alls ekKi Vid ..ouvvrrereeennnnns A mjég vel vid
Pad eru pjalfunartilbod i nagrenninu sem ég get nytt T 20 JSTC .4
Starfsfolki® hvetur mig til ad hreyfa mig 1 w2 G R .4
Pad er mikid um ad folk hreyfi sig par sem ég by 1 N JRPC J .4
Eg fae eda hef fengid heimasjukrapjalfun 1 w2 JRTC .4
Fjolskyldan min er hvetjandi 1 w2 PG T .4
Eg er bundin heima vegna maka 4 UG 2 .1

Mynd 7. Grunnur ad matstaki til ad greina adstedubundna hvata og /eda hindranir 4 likamsvirkni kvenna

Samantekt
Vistkerfislikan Bronfenbrenners var notad sem hugmyndafraedilegur rammi utan um hvata og
hindranir & likamsvirkni kvenna sem biia i pjonustuibudum aldradra. I midju likansins er

konan med sina einstaklingspzetti en peir sem voru 1 samreemi vid eldri rannsdknir voru fyrri
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reynsla af hreyfingu, dhugahvét, ad tria 4 eigin getu, upplifun af heilsu og félagsferni. bad
kom einnig fram a0 aldradir fa ekki alltaf videigandi studning ef peir verda fyrir byltu eda ef
heilsan bilar.

Hvatar og hindranir i mikrokerfinu sem samrymdust 6drum rannséknum voru hénnun
husnedis, pjalfunartilbod og -adstada, verslun, ahrif fjolskyldu og starfsfolks. P4 komu fram
visbendingar um ad leikfimi gaeti verid neikveett gildishladid ord 1 huga einhverra aldradra og
@tti pvi ad fordast notkun a pvi ordi. Nota atti frekar ord sem leggja aherslu 4 hvad hinn
aldradi feer Ut ar hreyfingunni, til deemis hreyfing, pjalfun eda a&fingar. Hvad vardar gildi pess
ad pekkja sig 1 sinu hverfi, pa fundust ekki neinar erlendar heimildir um pad en visbending
um mikilvagi pessa atridis hefur komid fram i annarri eigindlegri rannsokn 4 Islandi.
Mesodkerfid @tti ad hvetja heilbrigdisstarfsfolk til ad auka teymisvinnu til hagsbdta fyrir
pjonustupegana. I umfjollun um exokerfid kom fram tviskinnungur i lagasetningu, annars
vegar { stjornarskra landsins og almennum l6gum og hins vegar i sérlogum sem sntia ad
6ldrudum.

beir hvatar og hindranir { makrokerfinu og eru hlidstaedir pvi sem adur hefur komid
fram 1 60rum rannséknum, sniast um stodu kynjanna og ahrif vedurfars en hreyfimenning er
orannsakad svid. Ad lokum var pad krondkerfid en hja 6ldrudum er pad mikilvaegt til ad
utskyra af hverju aldradir eru eins fjolbreyttur hépur og raun ber vitni. Hugmynd ad matstaki
var ad lokum sett fram til ad greina adstedubundna paetti sem verka sem hvatar og/eda

hindranir 4 likamsvirkni aldradra.
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KAFLI 6

Nidurlag

[ pessari rannsékn hefur pad verid kannad hvad verkar hvetjandi og hvad hindrandi 4
likamsvirkni kvenna sem bua i pjonustuibud fyrir aldrada. Vid flutning i pjénustuibid
minnkadi likamsvirkni tengd heimilisstorfum innan og utandyra og konurnar urdu pvi hadari
skipulagdri pjalfun til ad fullnegja skilyrdum um naga likamsvirkni. Nidurstodurnar voru
pear helstar ad pettir tengdir efnislegu umhverfi, konunni sjalfri og félagslegu umhverfi gatu
verkad badi hvetjandi og hindrandi & likamsvirkni kvennanna. Samkveaemt vistkerfislikani
Bronfenbrenners parf ad huga ad personulegum eiginleikum konunnar sjalfrar og pad parf ad
beina sjonum ad mikrdkerfinu, mesdkerfinu, exokerfinu, makrokerfinu og kronokerfinu pegar
heilsuefling er skipulogd fyrir aldrada. Margt 1 rannsdkninni var 1 samraemi vid nidurstodur
annarra rannsokna, eins og til deemis ad hafa félagslegt net, gott utivistarsvaoi og
pjalfunaradstodu. Hins vegar komu fram nokkrir paettir par sem ekki fundust samberilegar
rannsoknarnidurstddur. I pvi sambandi mé nefna sérislenskt vedur med roki og halku, hvort
ord1d leikfimi hafi neikvaeda merkingu i huga einhverra aldradra, ahrif hreyfimenningar,
erfidleikar vio kleednad og atthagabond en visbendingar um tvo sidastnefndu atridin hafa

komid fram i 6drum eigindlegum rannsoknum 4 Islandi.

Notagildi rannsoknarinnar
Rannsdknin vekur sérstaka athygli 4 naudsyn pess ad skipulagsmal i péttbyli taki mid af

lydheilsufraedilegum pattum eins og likamsvirkni og er pvi parft innlegg i pa umradu.

Notagildi fyrir heilbrigdisvisindi. Pad er heilbrigdisvisindum tio til framdrattar ad
leita lengra og finna svor vid 6svérudum spurningum samtimis pvi ad adrar spurningar vakna.

Til a0 visindi & svidi sjukrapjalfunar séu lifandi parf stodugt ad vera ad leita leida til ad skilja
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pennan veruleika sem starfid snyst um. Sérstaklega skal bent 4 pad ad eigindlegar rannsdknir
i sjukrapjalfun eru nylunda 4 Islandi og pvi er timabzert ad sjikrapjalfunarfraedin nyti sér

pennan moéguleika til ad afla nyrrar pekkingar 4 sinu svidi.

Notagildi vardandi stjérnun heilbrigdispjonustunnar. Rannsokn sem pessi skapar
umraedugrundvoll um paer adstedur sem bjodast 6ldrudum sem flytja 1 pjonustuibud og
einnig um pad sem betur ma fara i pjonustunni, auk pess ad benda a pad sem vel er gert.
Vonandi nytist hun fagfolki til ad skilja betur pann veruleika sem aldradir bua vid i dag og
hvad hvetur og hindrar eldri konur til ad vera likamlega virkar. Pannig tti ad taka tillit til
peirra sjonarmida pegar byggt er nytt, sérhannad hisnedi fyrir aldrada og einnig pegar

bjonusta er skipulogo.

Notagildi vardandi menntun heilbrigoisstarfsmanna. Rannsoknin gati ordid hvati
fyrir adra sjukrapjalfara til a0 gera eigindlegar rannsoknir sem geetu ordid til pess ad afla
frekari pekkingar og upplysinga sem aftur gaeti ordio til pess ad styrkja pekkingargrunn
sjukrapjalfunarfreedanna. Eins gaetu nidurstodur pessarar rannsoknar ordid innlegg i
grunnmenntun sjukrapjalfara eda lidur i 6ldrunarfreedandmi og aukid skilning allra
heilbrigdisstarfsmanna 4 peim pattum sem verka hvetjandi og hindrandi 4 likamsvirkni

kvenna i pjénustuibidum fyrir aldrada.

Notagildi fyrir frekari rannséknir. Nidurstodur ur pessari rannsokn geta nyst vid
framtidarrannsoknir & pessu svidi. Til demis veari askilegt ad gera megindlega rannsdkn a
hogum eldri borgara sem bua i sérhonnudu hisneadi fyrir aldrada. Spyrja meetti spurninga
sem byggdust 4 peim meginpemum sem komu fram 1 pessari rannsokn. Einnig er mikilvaegt

ad gera samberilega rannsokn & korlum.
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Tillogur um framtidarrannsoknir
Fj6lmargar hugmyndir ad frekari rannséknum hafa kviknad i pessu rannsoknarferli og

ma par til deemis nefna:

- Rannsokn a likamsvirkni karla i pjonustuibadum fyrir aldrada

- Rannsdkn 4 matstaki til ad greina adstedubundna petti sem verka sem hvatar

og/eda hindranir 4 likamsvirkni aldradra

- Rannsokn a upplifun aldradra af pjalfunartilbodum i 6ldrunarpjoénustu

- Rannsokn a ahrifum hvatningar og ahugahvatar a likamsvirkni aldradra

- Rannsdkn 4 ahrifum honnunar umhverfis 4 likamsvirkni aldradra

- Rannsokn a hreyfimenningu i islensku samfélagi

- Rannsokn 4 kynbundnum mun & likamsvirkni aldradra

- Rannsdkn 4 ahrifum umoénnunarbyroi 4 likamsvirkni aldradra kvenna

- Rannsdkn 4 fjolmidlaumfjéllun um aldrada

- Ranns6kn 4 4hrifum atthagabanda 4 likamsvirkni Islendinga

- Rannsékn a 4hrifum islensks vedurfars 4 likamsvirkni aldradra Islendinga.

Lokaoro

Fullyrda ma ad porf sé frekari rannsdkna & pessu svidi. Mikilvagt er ad fa betri mynd af
peim pattum sem hvetja til eda hindra likamsvirkni aldrads folks pannig ad honnun htisnadis
stydji vio aukna likamsvirkni og einnig til ad pjonusta og fredsla nai peim arangri ad folk sé
likamlega virkt eins lengi og kostur er. Nidurstodur pessarar rannsdknar eru innlegg 1
stefnumotun 1 busetumalum aldradra, benda & ymsa vankanta i skipulagsmalum
borgarsamfélagsins auk pess sem par gefa hugmyndir um aframhaldandi rannsdknir & pessu

sviol.
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Haskdlinn
a Akureyri

Vilt pu taka patt i rannsokn?

Eg heiti Gudfinna Bjornsdottir og er ad vinna ad meistararannsékn a svidi
heilbrigoisvisinda vio Haskolann 4 Akureyri. Rannsokn pessi ber vinnuheitio:
Likamsvirkni kvenna sem bua i pjonustuibudoum fyrir aldrada.

Markmio pessarar rannsoknar er ad hlyoa a reynslu eldri kvenna af pvi ad flytja
og bua i pjonustuibud fyrir aldrada a Reykjavikursvadinu. Sérstaklega verour
horft til pess hvada ahrif honnun bygginga og ndnasta umhverfis
pionustuibuioanna, auk félagslegra og fjolskyldutengdra patta, hefur da likamsvirkni.

bess vegna er ég nu ad leita eftir konum sem eru tilbunar i ad hitta mig og
segja fra reynslu sinni 4 pessu svioi. Til ad taka patt parft pu a0 vera
a.m.k. 70 ara, hafa buio i pjonustuibud i allavega 6 manudi og vera tilbdin
a0 segja fra reynslu pinni. Viotolin taka um 1 klukkustund og myndu fara
fram par sem pér pykir best.

Leidbeinendur minir eru Solveig Asa Arnadéttir, lektor og abyrgdarmadur
rannsoknar, s: 460-8465 og Dr. Sigriour Halldorsdottir, professor, badar
kennarar vid Haskolann 4 Akureyri.

Ef pu vilt vita meira hringdu pa i s: 892-6221 eda sendu skeyti 4 netfangio
ha060114@unak.is. Pu ert engan veginn skuldbundin til patttoku pott pu
hafir samband og leytir eftir frekari upplysingum.

Guofinna Bjornsdottir, nemi i heilbrigdisvisindum
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Haskolinn
a Akureyri

Likamsvirkni kvenna sem bua i

pionustuibuioum fyrir aldrada.

Keri vidtakandi

Vid undirritadar, Gudfinna Bjornsdottir, meistaranemi vid heilbrigdisdeild Haskélans &
Akureyri og Sélveig Asa Arnadéttir, lektor, erum ad gera rannsokn sem mun fjalla um
reynslu eldri kvenna af pvi hvada ahrif pad hefur haft & likamsvirkni peirra ad bua i
pjénustuibud. Rannsdknarspurning okkar er: Hver er reynsla aldradra kvenna, g6d og slem,
af hreyfingu og likamlegri virkni 1 pjonustuibud og hvada pattir hafa ahrif a4 hversu mikid

konur hreyfa sig?

Rannsoknin hefur hlotid sampykki badi Visindasidanefndar og verid tilkynnt til
Persénuverndar. Abyrgdarmadur rannsoknarinnar er Solveig Asa Arnadottir, lektor vid
Haskolann & Akureyri,

S: 4608465, netfang: saa@unak.is. Medleidbeinandi er Dr. Sigridur Halldorsdéttir, professor.
Rannsoknin hefur hlotid styrk fra [budalanasjédi.

batttaka pin felst 1 pvi ad tekid er vid pig vidtal sem ma reikna med ad taki um pad bil eina
klukkustund en vidtolin geetu ordid tvo. Vidtolin eru tekin upp 4 litid hljéoupptokuteki og
sidan er viotalid ritad upp fra ordi til ords. Vid bidjum pig um ad nefna engin néfn hvorki 4
personum né stodum. bu getur treyst pvi ad nafnid pitt og 611 onnur ndfn sem pu dvart nefnir
munu hvergi koma fram i gognum. Upptékunni verdur eytt um leid og buid er ad ritvinna
vidtalid. Ef pu vilt haetta { verkefninu méattu pad hvenar sem er, an tskyringa og 4n
eftirmala. bu parft heldur ekki ad svara peim spurningum sem pu treystir pér ekki til ad svara
eda vilt ekki svara. Vid munum geaeta fyllsta trunadar vid pig i 6llu sem pu kemur til med ad
segja i samtali okkar. bt verdur nokkurs konar medrannsakandi okkar medan a samtali okkar

og samverustund stendur par sem pu deilir reynslu pinni og upplifun. bPatttaka pin er okkur
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mjog mikils virdi, an hennar komumst vid ekki langt med verkefnid. Nidurstodur verkefnisins
verda kynntar i reedu og riti, med hagsmuni pina, velferd og virdingu fyrir pér ad leidarljosi

par sem allar upplysingar verda nafnlausar og érekjanlegar.

batttakendur 1 rannsokninni eru konur sem eru 70 ara eda eldri, hafa buid 1 pjonustuibd i
allavega 6 manudi og eru tilbunar ad tja sig um petta malefni. Moguleiki er & pvi ad vidtal
sem petta hafi badi jakved og neikvad ahrif 4 pattakendur. Patttakan getur reynst hvetjandi
fyrir patttakendur ad verda likamlega virkari en einnig getur folk fundid eftirsja yfir ad hafa
ekki sinnt heilsunni negilega vel. Ef pa vilt reeda vid einhvern um lidan pina i kjolfar
vidtalsins, getur pu haft samband vid Bryndisi Gudmundsdoéttur, sjukrapjalfara & Hrafnistu {

Hafnarfiroi, s: 585-3081, sem veitir pér vidtal pér ad kostnadarlausu.

Gudfinna Bjornsdéttir, nemi
S: 892-6221
ha060114@unak.is

Solveig Asa Arnadottir, lektor
abyrgdarmadur
S: 4608465

saa(@unak.is
Ef pu hefur spurningar um rétt pinn sem patttakandi i visindarannsdkn eda vilt heetta patttoku

i rannsokninni getur pu snuid pér til Visindasidanefndar, Vegmula 3, Reykjavik. Simi: 551-

7100, fax: 551-1444.
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Haskolinn
a Akureyri

Upplyst sampykki

Eg undirritud sampykki ad taka patt i rannsokn um likamsvirkni kvenna sem bia i
pjonustuibad fyrir aldrada { von um ad pad sé verdugt og réttletanlegt vidfangsefni. Eg hef

lesid kynninguna 4 rannsdkninni og treysti pvi ad farid verdi med 61l gogn sem trinadarmal.

Dagsetning

Rannsakandi batttakandi
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VISINDASIDANEFND
Stlveig Asa Amaddnir Veavolsd 108 Rechimlk
I lnpparstig | Simi 551 7100, Mrblsimi 5511444
A0 Akureyri

netfang: visindnsidanefd @ ysn sijr is

Revkjavik 24. mars 2009
Tilv, VEMRZO09G2002703.7

Efmi: Wardar: 09-0435-51 Likomsvirkon kvenna sem biia i pionustuibeduam Berir aldrada
Fyrirbarafredileg rannsokn,

Yisindasidanetin pakkar svarbeé! pine, dags. 16,03, 2009 vegna ddursendrn athugasemdi vid
ofangreinda rannsaknardetlun sbr. bret nefndarinnar dogs. 11.03.2000. 1 brefinu koma fram svir og
shyrimgar i samremis vit sthugasemdir Visindasidanelndar og pvi fylgdu nv og endurbet
upplésinga- og sampykkisbref 1l parttakenda rannsoknarinnar,

Frallad var um svarbref pitt op danur mnsénd gdgn d Mundi Visindasidanetndar 24032000 og voru
s talin fullnegjandi.

Rannsdknaraet lunin er endanlega sampykkn af Visindasidane fnd,

Visindasidanetnd benidir rannsakendum vinsanlegast & ad birta VN tilvisunarnimer
rannsaknarinnar par sem vitmad er § levfi nefndarinnar { birtum gréinum um rannsdkning, Jafnframt

fer Vismdasidanend fram d-od i send afrit af, eda tilvisun o, birfar greinar um rannsoknin.
Rannsakendur eru minntir & ad tilkynna rannsoknarlok 6l nefndarinnar
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Revkjavik Y, mars 20400
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Her med stadfestist ad Persdnuvernd.befus moeekid rilkyrmn,

1 e o o vinnshy persaauupplisings
Illeymmungin or 51293/ 2009 og flpi alil hewse higlgr,

Miar nlkvoningar sem bessst Personuviend birss e Sjallesfi § heimasita stofnumntinar,

Pekidh skal fram ad med mottiku op Birringns lky eringa fefur engin afsmia vero rekin of kil
Persnuversdar um cfni seirra,

Virtinpnrfylla,

~Pebes "‘%L, Ldnecsers,
Atfhis g LIEESSE]

Hials - Tilkynong o 542952000 um vinnsl perstnuupplizing.
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