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Utdrattur
Starfsendurhafing Austurlands adstodar einstaklinga sem misst hafa vinnu um skemmri eda
lengri tima t.d. vegna sjukddma, slysa, eda félagslegra adsteedna, og endurhefa til vinnu
og/eda nams, auka lifsgaedi og endurnyja starfsprek. Markmidid med pessari lokaritgerd er ad
skoda adferdir iprottafreedings vid heilsueflingu innan Starfsendurhafingar Austurlands
(StarfA). Aodferdir sem hafa verid notadar eru Heilsu- og lifsgaeda profio (HL) asamt
heilsumalingum sem eru: fitumaling, vigtun, ummalssmeling, BMI og athugun a
blodprystingi. Einnig hafa verid gerdar pol- , styrktar- og lidleikamalingar. Rannsékn minni
er &tlad ad svara spurningunni: Hvernig stydur iprottafreedingur vid einstaklinga sem koma
inn i StarfA ? Undirspurningar eru tveer: 1) Er heilsu- og lifsgedapréfid fullnaegjandi
meeliteeki til ad meta heilsufarslegan arangur patttakenda i yfir 18 manada endurhafingu ? 2)
parf ad framkveema adrar heilsu- og likamsmeelingar til ad meta arangur ? Bornar verda
saman nidurstodur ar HL profinu i byrjun endurhefingar og i lok 18 ménada timabils. Einnig
fitumaling, vigtun, ummalsmaling, BMI og athugun & bl6dprystingi auk pol-, styrktar- og
lidleikamalinga. Skodud verdur fylgni milli pessara profa.
Telja mé liklegt ad heilsu-og lifsgaedaprofid sé haegt ad nota eitt og sér til ad meta arangur
einstaklinga i endurhaefingu. Heilsu-og lifsgedaprofio hefur verid notad i rannsoknum til ad
skoda hvernig manneskjan upplifir geedi lifsins og hvernig heilsan hefur ahrif & pad. (1).
Gudrun V. Valgeirsdéttir skodadi holdafar, hreyfingu og heilsutengd lifsgaedi eldri
aldurshdpa og var nidurstadan su ad ihlutun hafdi jakvaed ahrif & heilsutengd lifsgeedi (2).
Sonja Sif J6hannsdottir skodadi heilsu sjomanna sem var ihlutunarrannsékn & hreyfingu og
mataraedi. Athyglisverdar jakveedar breytingar komu einnig fram & heilsutengdum lifsgeedum
hja ranns6knarhépnum (3). Athyglisvert verdur ad sja hvort jakvaedar breytingar munu koma

fram i nidurstddum hja markhép StarfA.
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Formali

Fyrir rimu ari sidan tok ég vid starfi sem ipréttakennari hja Starfsendurhaefingu
Austurlands ( StarfA ). Eg er bain ad vera i fjarnami vid iprottaskor & Laugarvatni, i naminu
leerdi ég margt og 6dladist pekkingu sem ég hef nytt mér i pessari vinnu. Gégnum hef ég
haldid til haga sem komu ad godum notum eftir ad ég akvad ad skrifa BS-ritgerd sem yroi
hluti af minni vinnu. bad var Kari Jonsson sem hvatti mig til ad nyta mér starf mitt og pa
vinnu sem ég hafdi verid ad gera hja StarfA. pad var mjog spennandi ad taka vid pessu starfi
og ég hef fengid teekifeeri til ad mota starfid, ég er einnig fyrsti iprottakennarinn sem er
fastradinn i petta starf a landsvisu. Leidsagnarkennarinn minn i pessu lokaverkefni var Kari
Jonsson lektor vid menntavisindadeild innan Haskdla islands og feeri ég honum bestu pakkir
fyrir allan studning og hvatningu vid gerd pessarar rannsoknar. Pad voru fyrstu nemendur
StarfA a Egilsstédum og Fjardabyggdar sem toku patt i pessari rannsokn og hafa peir utfyllt
6ll gogn eins og pau hafa haft moguleika til og feeri ég peim bestu pakkir fyrir pad. Erla
Jonsdottir framkveemdarstjori StarfA hefur stadid vel vid bakid & mér vid métun og vinnu
bessara ritgerdar og er stefna Starfsendurhafingarinnar ad stydja vid bakid & starfsfolki til
menntunar og rannsoknarvinnu i framtidinni. Med pessu lokaverkefni minu tel ég mig hafa
aukid vid pekkingu mina & starfinu og skila mér inn sem betri starfsmanni. Eg vona ad
ritgerdin eigi eftir ad gefa okkur géda pekkingu um arangur & heilsu og lifsgeedum

skjolsteedinga StarfA.
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1. Inngangur

Starfsendurhafing er ekki nytt Urreedi en Reykjalundur byrjadi sem starfsendurhafing
fyrir berklasjuklinga arid 1945 (Gudmundsson, 2002). Stofnanir eins og Reykjalundur og
Nattdrulekningastofnunin i Hveragerdi hafa verid starfreektar i marga aratugi med gédum
arangri. A sidustu arum hafa 6nnur Grreedi komid til vidbotar eins og Janus endurhafing,
Ekron starfsendurhafing, Hringsja og Starfsendurhafingin Byr a Husavik, sem adrar
starfsendurhefingarstodvar vidsvegar um landid hafa haft til fyrirmyndar. Arid 1999 komu til
samningar vegna endurhafingardrraedis og matsteymi i tengslum vid Tryggingarstofnun
Rikisins (TR) par sem fjarvera fra vinnu vegna sjukdoma hafa aukist. Markmid med
endurhafingarvinnu er endurkoma i vinnu eda ndm sem byggist & ad: gripa timanlega inn i
ovinnufaerni, vidhalda tengslum einstaklinga vid vinnustadinn/ vinnumarkadinn, auka
samhafingu allra samtryggingarkerfa, bj6oda fjélbreytt starfsendurheefingardrraedi, tryggja
jafnan adgang ad rredum og hafa sveigjanlegt skipulag. (Gudmundsson, 2002). Arid 2002
gerdi TR rannsokn til ad meta arangur starfsendurhaefingar 4 vegum TR til ad sja hvort hdn
kaemi i veg fyrir 6rorku. Pad voru 109 einstaklingar metnir af endurhaefingarteymi arié 2000
0g var peim visad i ymis Urraedi hja endurhaefingunni Hringsja (Gudmundsson, 2002).
Hringsja er ndms- og starfsendurhafing fyrir folk sem vill komast aftur Ut & vinnumarkadinn
eftir hlé vegna sjukdoma, slysa eda annarra afalla (6skrad, 2010). I lok
starfsendurhaefingarinnar téldu teeplega prir fjorou starfsheaefni sina hafa aukist, en innan vid
helmingur patttakenda taldi sig p6 vinnufaeran (43,6%). Auk pess var ner fjérdungur
(22,8%) i ndmi og er liklegt ad hluti peirra skili sér & vinnumarkadinn. Einu til teeplega
tveimur &rum eftir ad mati lauk fengu 40,4% Ororkubetur fr4 TR og jafnmargir fengu engar
beetur fra TR, en i samanburdarhdpi folks fra TR. | samanburdar hopi folks sem fengid hafdi
endurhefingarlifeyri adur en starfsendurhafing a vegum TR héfst fengu 81,5% 6rorkubaetur,
en 17,7% engar beetur frA TR halfu 60ru ari eftir upphaf lifeyrisgreidslu. (Sigurdur
Thorlacius, 2002). | gegnum tidina hefur kostnadur rikisins vegna ororku verid mjog mikill.
Arid 2002 greiddu Tryggingastofnun og lifeyrissjodir 14 milljarda kréna i drorkubeetur, fyrir
utan annan kostnad. Samkvamt rannsokn i Svipjéd kemur fram ad fyrir hverja eina kronu sem
er 16gd i starfsendurhafingu koma 9 til baka i pjodarbuid (Gudmundsson, 2002). Arangur af
starfsendurhaefingu a vegum TR er svipadur og af starfsendurhaefingu a vegum TR i Svipjod.

(Sigurdur Thorlacius, Gunnar Kr. Gudmundsson, Fridrik H. Jonsson,, 2002)
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1.1 Starfsendurhafing Austurlands

Starfsendurhafing Austurlands ( StarfA ) var formlega stofnud 14. névember 2007 af
18 stofnadilum & Austurlandi, p.e. AFL starfsgreinafélagi, Framhaldsskélanum i Austur
Skaftafellssyslu, Heilbrigdisstofnun Austurlands, Heilbrigdisstofnun Sudausturlands,
Menntaskdlanum & Egilsstddum, Samtokum sveitafélaga & Austurlandi, Verkmenntaskola
Austurlands, Verslunarmannafélagi Austurlands, Vinnumalastofnun Austurlands,
pekkingarneti Austurlands, Préunarfélagi Austurlands, Stapa - lifeyrissjodi, og
sveitarfélégunum Djupavogshreppi, Fjardabyggd, Fljotdalshéradi, Hornafirdi,
Seydisfjardarkaupstad og Vopnafjardarhreppi (Erla Jonsdéttir, 2007). Erla Jonsdottir tok vid
starfi framkveemdarstjora i névember arid 2007. Erla hefur métad StarfA sidastlidin &r med
dugnadi og dirfsku. Starfsemin hofst med litilli skrifstofu hja Pekkingarneti Austurlands &
Egilsstodum. Sidan pa hafa baest vid starfsstodvar a Reydarfirdi, sem pjénar Fjardabyggd, og
starfsstéd & Hofn. A hverri starfsstod er einn starfsmadur og i dag starfa fimm starfsmenn i

fjorum stodugildum hja StarfA. (Erla Jonsdéttir, Starfsendurhafing Austurlands, 2010).

1.2 Hlutverk Starfsendurhaefingar Austurlands

Markmid Starfsendurhafingar Austurlands er ad adstoda folk sem misst hefur vinnu
um skemmri eda lengri tima t.d. vegna sjukddma, slysa, eda félagslegra adstaedna, og
endurheefa til vinnu og/eda nams, auka lifsgedi og endurnyja starfsprek. L6gd er ahersla a ad
endurhafingin fari sem mest fram i heimabyggd peirra sem hennar njéta og ad allar stodir
neersamfélagsins séu nyttar, s.s. heilbrigdiskerfid, félagspjonustan, mennta- og fraedslukerfid
og fleira (Erla Jonsddttir, 2007). Starfsendurhaefing midar ad pvi ad gera vidkomandi
einstakling haefari til ad taka ad sér starf eftir veikindi eda aféll. Starfsendurhafingin parf pvi
ekki naudsynlega ad fela i sér leekningu vid sjukdémum eda fétlun heldur getur i henni falist
menntun eda starfspjalfun hvers konar sem midast ad pvi ad laga einstaklinginn ad breyttum
adsteedum (Magnfridur Sigurdarddttir, Solveig Gisladéttir, 2007).

1.3 ipréttafraedingur hja Starfsendurhzefingu Austurlands
Heilsan er flestum hugleikin, enda segir ad ,,heilbrigdur madur eigi sér margar oskir en
sjukur madur adeins eina®. Hér 4 landi buum vid svo vel ad efnahagur er godur,

menntunarstig hatt og jofnudur tiltélulega mikill. bess vegna er heilsufarid gott midad vio peer
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pbjodir sem vid ad Ollu jofnu berum okkur saman vid (Landleeknisembeettid, 2008). pratt fyrir
g06d lifsgaedi 4 Islandi eru einstaklingar sem verda fyrir ymsum aféllum i lifinu. A sidustu
arum hefur vitneskja okkar aukist & svidi pjalfunarfreeda. pessi vitneskja & ekki eingdngu vid
&fingar og likamlega hreyfingu heldur er aukin pekking & mikilveegi hreyfingar og hversu
mikilveaeg han er fyrir heilsu og lifsgaedi (Cotton, 1997). Starf iprottafraedings felur i sér
kennslu i heilsueflingu, par sem 16gd er &hersla & freedslu um gildi naeringar, reglubundinnar
hreyfingar og auka medvitund andlegrar vellidan. Markmid er ad efla huga skjolsteedinga a
breyttum lifstil og auka heilsutengd lifsgeedi peirra i pa 18 manudi eda skemur hja StarfA
(Hrefna bordardattir, 2004). Jantar 2009 var radinn inn iprottafreedingur hja
Starfsendurhafingu Austurlands med pad ad markmidi ad hann skuli fylgja eftir nemendum i
hreyfingu, efla og auka ahuga & peirra & almennri likamlegri heilsu d&samt heilsufars- prek-
og polmalingum sem notadar hafa verid til ad meta likamsastand einstaklinganna og notadir
sem peettir til hvatninga og dada. Fraedsla er hluti af starfinu par sem naringarfraedi, heilsu- og
lifstilsfyrirlestrar hafa verid & dagskra til ad upplysa nemendur um mikilvaegi pessara patta i
daglegu lifi.

1.4 Rannsoknarspurning
| pessu verkefni er markmidid ad svara pvi hvernig iprottafreedingur stydur vid
einstaklinga sem koma inn i StarfA og hvernig best er ad meta arangur af pvi starfi.
Rannsdknarspurningin er : 1) Er heilsu- og lifsgeedaprofid fullnaegjandi meelitaeki til ad meta
heilsufarslegan arangur patttakenda yfir 18 manada endurhafingu ? 2) parf ad framkvaema

adrar heilsu- og likamsmalingar til ad meta arangur ?

2. Fraedilegur bakgrunnur

2.1 Heilsa og hreyfing
Hreyfing hefur fra 6rofi alda verid ein af grundvallarath6fnum mannsins. Menn purftu
ad leggja ad baki langar vegalengdir til ad draga bjorg i ba og ymis verkefni daglegs lifs
krofdust likamlegrar areynslu. Hréd teeknipréun sidustu ar og aratugi hefur hins vegar oraid til
pbess ad hreyfing er hverfandi hluti af daglegu lifi margra. FAlk notar i vaxandi mali vélknain
fararteeki, atvinna og ymis heimilisverk krefjast minni likamlegrar areynslu en adur
(Gunnarsdéttir, 2008). Samkvaemt skilgreiningu Alpjodlegu heilbrigdisstofnunarinnar &

heilbrigadi, pa felst heilbrigdi ekki adeins i pvi ad vera laus vid sjukdoma heldur einnig ad

8
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njota vellidunar. 1 skilgreiningunni kemur fram skilningur & pvi ad manneskjan er ein heild og
neikveedir og jakvaedir straumar af likamlegum, andlegum eda félagslegum toga hafa ahrif &
almennt heilsufar hennar (Eldbjorg J Eieserud, 2000). Oll heilsuefling beinist ad pvi ad hafa
ahrif & lifsstil folks og gera pvi kleift ad lifa heilsusamlegu lifi vid heilneemar adsteedur.
Heilsuefling er ekki eingdngu malefni heilbrigdisgeirans heldur samfélagsins i heild, allt fra
stjornvéldum til einstaklinga (Toler, 2007) (Landlaeknisembeettid, 2008).

2.2 Endurheefing

Skilgreining Alpjoda heilbrigdisméalastofnunarinnar (WHO) & endurhafingu midar ad
bvi ad skjolsteedingur néi aftur eins gddri likamlegri, andlegri og félagslegri feerni sem feli i
sér 61l pau Urraedi er mida ad pvi ad draga ar ahrifum fotlunar og kostur er (WHO).
Endurhafing midar ad pvi ad skjolsteedingur nai aftur eins godri likamlegri, andlegri og
felagslegri feerni og unnt er. NU rydja sér til rims nyjar skilgreiningar sem birta adra syn en
peer eldri, samanber hugtokin virkni og patttaka. Nyja skraningarkerfid heitir ICF:
International Classification of Function, Disability and Health og unnid er ad pydingu pess a
islensku (Klinisk pjonusta: lyfleekningasvid:endurhafing, 2010). Endurhafing er medferd a
peim sem hefur ordid fyrir likamlegum eda salfreedilegum skada, sem veldur pvi ad hann
hefur tapad haefni sinni ad hluta eda 6llu leyti, til ad gagnast samfélaginu (Rebecca Renwick,
Ivan Brown, Mark Nagler, 1996). Endurhafing folks hefur att sér stad fra orofi alda, liklega
fylgt mannkyninu fra upphafi. (Sveinsson, 1997). I vestranni leknisfraedi og
heilbrigdispjonustu var lengi vel 16gd ahersla & tviskiptingu mannsins i likama og sél, adskilda
hluta sem géatu p6 haft ahrif hvor a annan. Sjukdémar og fétlun voru alitin stafa fyrst og
fremst af voldum sykla og slysa eda medfaeddra galla en ekki var litid til umhverfis eda
félagslegra patta. A sidustu aratugum hafa &herslur breyst og eru nu liffredilegir, salfraedilegir
og félagslegir peettir taldir hafa samverkandi ahrif & heilsufar folks (Eiriksdéttir, 2008).
Endurhafing snyst um: Ad hjalpa lifandi veru ad endurheimta hafni sina og verda
sjalfsbjarga (Sveinsson, 1997). Endurhafing er eins konar ferdalag af einum stad & annan, ar
einni stodu i adra. Ferdalag parf alltaf ad hafa markmid og stefnu, leidamerkin purfa ad vera
kunn. Medferdamarkmid geta verid baedi litil og stor, skammtimamarkmid og
langtimamarkmid (Sveinsson, 1997). Samkvamt skilgreiningu alpjoda heilbrigdisstofnunnar
(WHO) telst sa heilbrigdur sem byr vid likamlega, andlega og félagslega vellidan (WHO).
Forsenda fyrir slikri vellidan er getan til ad uppfylla eigin parfir og ventingar og mata

kréfum umhverfis. Endurhafing byggir & gagnkvemri adldgun manns og umhverfis. Han naer

9
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til hvers konar adgerda sem mida ad pvi ad 6dlast, auka eda vidhalda feaerni til pess ad na
pessum markmidum (Jonsdottir, 2002). Meiri likur eru @ godum arangri ef endurhaefing hefst
snemma. bettir eins og hugarfar, trd & eigin getu til ad hafa &hrif & eigin heilsu og snda aftur &
vinnumarkadinn, hvort sem er til somu starfa eda a annan starfsvettvang, skipta einnig miklu
mali (Eiriksdattir, 2008).

2.3 Heilsutengd Lifsgaedi

Heilsa og lifsgeedi er vitt hugtak sem tekur @ mérgum pattum hins daglega lifs.
Merking ordsins heilsa fyrr & 6ldum taknadi 6ryggi, hljod eda heild en pessi ord eru taknreen
fyrir heilsutengd lifsgeedi (Rebecca Renwick, Ivan Brown, Mark Nagler, 1996). WHO (2005)
hefur skilgreint hugtakid pannig: Lifsgadi eru skynjun einstaklings a stodu sinni i lifinu i
samhengi vid eigin menningu og verdmeatamat, i tengslum vid markmid, veentingar, lifskjor
og hluttekt. Hugtakid er viofedmt og undir floknum ahrifum af likamlegri heilsu
einstaklingsins, andlegu astandi, sjalfstaedi, félagstengslum og tengslum hans vid
umhverfisadstaedur (WHO) (Kolbrin Albertsdottir, Helga Jonsdéttir, Bjérn Gudbjornsson,
2009). Beett lifsgeedi er eitt af meginmarkmidum Alpjoda heilbrigdismalastofnunarinnar og
telst jafnmikilvaegt og 6nnur markmid heilbrigdispjonustunnar. Aukinn fjoldi veikra
einstaklinga hefur beint sjonum ad pvi ad pad er ekki ndg ad baeta arum vid lifid heldur parf
einnig ad geeda arin lifi (Kolbrdn Axelsdéttir, Helga Jonsdéttir, Bjérn gudbjornsson, 2009).
Heilsutengd lifsgaedi segja til um hvernig lifi einstaklingar lifa og hvatning til ad huga ad
likamlegri-, andlegri- og félagslegri heilsu sinni. Almenn lifsgaedi ma skilgreina sem helstu
lifsnaudsynjar, svo sem neringu, skjol og tekjur, til viobétar hugleegum atridum svo sem
anagjutilfinningu og vellidan. Heilsutengd lifsgaedi eru aftur & méti pau geedi sem tengjast
beint heilsunni, takmdrkunum hennar, upplifun & henni og pvi hvernig einstaklingnum finnst
honum ganga ad njéta lifsins midad vid heilsufarslegt astand. Ad baki pvi sem kallast
heilsutengd lifsgeedi liggja pvi likamlegir, andlegir og félagslegir peettir sem allir hafa ahrif &
pad hvernig manneskjan upplifir lif sitt. Lifsgeedi er hugtak sem mikid er vitnad til i
rannsoknum sem og i daglegu tali. Gerdur er greinarmunur & almennum lifsgeedum og
heilsutengdum lifsgeedum. Til almennra lifsgeeda teljast helstu lifsnaudsynjar eins og naring,
hisnadi og tekjur sem og huglaeg atridi eins og vellidan og hamingja. Heilsutengd lifsgaedi na
yfir peaetti sem tengjast heilsunni sjalfri, upplifun & henni, takmorkunum og mati
einstaklingsins sjalfs a adsteedum sinum midad vid heilsufar (Kolbrun Albertsdottir, Helga
Jonsdottir, Bjorn gudbjérnsson, 2009) (Témas Helgason, Julius K Bjornsson, Kristinn
Témasson, Snorri Ingimarsson, 1997). God heilsa er lykill ad betri lifsgedum og saman

10



Bs. lokaverkefni vid Ipréttaskor Laugarvatni

tengja pessi ord likamlega- , salfreedilega- og félagslega lidan einstaklinga (Rebecca Renwick,
Ivan Brown, Mark Nagler, 1996). Allir hafa val um hvernig vid lifum lifi okkar,
lifsgeedakapphlaup, hradi samfélagsins, timaleysi eru peettir sem hafa ahrif & lifsgaedi og par af
leidandi & heilsuna. Heegt er ad auka lifsgedi med pvi ad skoda lif sitt og fjarfesta i pattum
sem nera badi sal og likama (Richardson, 1999). I bokinni Take Time for your Life er folk
hvatt til ad taka fulla abyrgd & lifi sinu og na stjorn & umhverfi sinu. 1 bokinni er folk hvatt til
ad skooa sjalft sig og stefna ad auknum heilsutengdum lifsgeedum med pvi ad :

1. Setja sjalfan sig i fyrsta sati

2. Forgangsrada i lifinu

3. Attasig & pvi hverjar eru neikvaedu hlidarnar i lifi pess

4. Fjarfesta i heilsunni

5. Hugleida hvad pad er sem narir pig og gefur pér orku

6. Byggja upp narandi og gefandi umhverfi

7. Hlba ad andlegri og likamlegri heilsu (Richardson, 1999).

A islandi hafa Témas Helgason, Kristinn Témasson og Julius Bjornsson préad
almennt meeliteeki fyrir heilsutengd lifsgaedi. Proudu peir préfid Gt fra spurningunum ,,hvernig
lidur pér og ,,hvernig er heilsan*, badar pessar spurningar fjalla um heilsutengd lifsgaedi og
fylgdu peir profinu eftir med ad leggja fyrir stora rannsokn um heilsutengd lifsgaedi
islendinga. Tilgangurinn med mati & heilsutengdum lifsgeedum er ad greina pa, sem lifa vid
skert lifsgaedi vegna heilsubrests, frd 6drum og til ad fylgjast med breytingum & lifsgeedum
sem verda med eda an medferdar. I profinu er spurningalisti lagdur fyrir patttakendur sem
meelir heilsutengd lifsgeedi. Vid pattagreininguna koma fram megin peettir sem skyra 66,3%
breytileikans. bad er: almennt heilsufar ( 23,4 %), andleg lidan ( 20,5% ) , andleg lidan
(20,5% ), &neegja (9%), svefn (6,9%) og fjarhagur (6,3%) (Tomas Helgason, Jalius K
Bjornsson, Kristinn Tomasson, Snorri Ingimarsson,, 1997). Hver pattur endurspeglar akvedna
hegdunarpatti, eiginleika og reynsluheim péatttakenda. A sidustu &rum hefur sama maliadferd
verid notud til ad meta likamsastand einstaklinga med gédum arangri, s.b.r. rannsékn Janusar
Gudlaugssonar a heilsutengdum lifsgeedum aldradra og rannsékn Gudrunar Valgerdar
Asgeirsdottur & holdafari, hreyfingu og heilsutengdum lifsgeedum eldri aldurshopa. pvi er 1jost
ad hér er um ad raeda fyrst og fremst eigin upplifun manna & geedum lifsins og pvi hvernig
heilsa peirra hefur ahrif & pau (Témas Helgason). Gudrin V Asgeirsdottir gerdi rannsokn &
holdafari, hreyfingu og lifsgaedum eldri aldurhdpa. Eitt af markmidum rannsoknarinnar var

ad skoda nidurstodur ar spurningarlistanum heilsutengd lifsgaedi. Nidurstada rannsdknarinnar
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syndi ad pjalfunarhopurinn beetti lifsgeedi sin en viomidunarhdpur ekki. pjalfunarhdpurinn var
i 26 vikna ihlutun i heilsueflingu sem innihélt utanumhald um hreyfingu, meelingar og
matareedi. Heilsutengd lifsgaedi sameinar meelingar & félagslegri heilsu, almennri vellidan og
virkni i daglegum athéfnum og lifshamingju (Asgeirsdottir, 2009). Hugtakinu lifsgaedi ma
velta fyrir sér a marga vegu, allt fra pvi ad fjalla um pad ad uppfylla parfir og starfsheefni til
vangaveltna um tilgang lifsins og hugleega vellidan og anagju (Kolbrun Albertsdéttir, Helga
Jonsdéttir, Bjorn gudbjornsson, 2009).

2.4 Holdafarsmealingar

Sidustu aratugi hafa ofpyngd og offita aukist vida um heim baedi medal barna og
fullordinna. I nylegri skyrslu fra Alpjédaheilbrigdisstofnunni er offitu lyst sem faraldri, ekki
bara & Vesturlondum, heldur einnig vida i préunarléondum (Bolli borsson, Thor Aspelund,
Tamara B Harris, Lenore J Launer, Vilmundur Gudnason,, 2009). Orsakir pess ad folk bztir &
sig fitu er i langflestum tilfellum st6dugt orkudjafnveegi og litil hreyfing i langan tima.
Orkuneyslan verdur meiri heldur en likaminn parfnast og asamt hreyfingaleysi og mikilli
kyrrsetu hefur petta ahrif & heilsuna (Leifsdéttir, 2009). Hreyfingarleysi og mikil kyrrseta
hefur verid rannsakad itarlega og Iélegt likamlegt form er tengt heekkadri danartioni, med
pbessari vitneskju hefur ordid meiri vitundarvakning & mikilveegi hreyfingar og baettum lifstil
sidastlidin ar (Gunnarsdattir, Radleggingar um hreyfingu, 2008). Astundun reglulegrar
hreyfingar er talin hafa margvisleg jakvaed ahrif & heilsufar, til demis minnkada &hettu &
kransadasjukdomum, blodprystingi, sykursyki I, offitu, &kvednum tegundum krabbameina
0g hinum ymsu stodkerfisvandamalum (Bjarnadéttir, 2002). Rannsoknir syna ad med aukinni
hreyfingu og réttu mataraedi er haegt ad minnka likurnar & ofantéldum ahaettupattum sem oft
eru fylgifiskar rangra lifshatta (Leifsdéttir, 2009). Hreyfing folks i fritima hefur aukist stodugt
sidastlidin 40 ar. Arid 1967 sagdist innan vid 10% fdlks hreyfa sig i fritimanum sinum en rdm
40% arid 2007 (Bolli borsson, Thor Aspelund, Tamara B Harris, Lenore J Launer, Vilmundur
Gudnason, 2009). betta eru mjog jakveedar breytingar par sem dagleg hreyfing er mikilvaeg
til ad vidhalda likamlegri og andlegri getu (Gunnarsdéttir, Radleggingar um hreyfingu, 2008).
Talid er ad pjalfun purfi ad stunda ad minnsta kosti fimm daga vikunnar til pess ad minnka
likur & ofpyngd og offitu (Gudmundsdottir, 2004) og fullordnir &ttu ad stunda midlungserfida
hreyfingu i minnst 30 minutur daglega til ad vidhalda heilbrigdi (WHO). Regluleg hreyfing er
ekki adeins mikilveeg til ad minnka likurnar & ymsum sjukdémum, heldur er hun lika
mikilveeg til ad auka likamlegan og andlegan styrk og vellidan svo ad folki gangi betur ad

takast & vid daglegt lif (Gunnarsdottir, Radleggingar um hreyfingu, 2008).
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2.5 Hreyfing og polmaelingar

Hreyfing er almennt skilgreind sem hvers konar vinna beinagrindavodva sem eykur
orkunotkun umfram pad sem gerist i hvild (Gunnarsdéttir, 2008). bol eda prek er getan til ad
erfida talsvert lengi undir alagi (Elbjorg J. Dieserud, John Elvestad, Anders O. Brunes, 2000).
Med daglegri hreyfingu er unnt ad vidhalda og bzeta likamshreysti, adlogun verdur badi i
hjarta- og edakerfinu og i vodvum likamans sem leida til pess ad badi flutningur og nyting &
surefni og orkuefnum verdur betri og Uthald eykst. Eftir pvi sem pol og prek eykst vegna
likamspjalfunar getur likaminn erfidad lengur undir alagi (Kristjansdéttir, 2009). Hagner W
og félagar hja haskdla i Pdllandi gerdu rannsékn sem syndi fram a ahrif hreyfingar a
hamarkssurefnistoku, bl6dlipida, mittismal og tidarhvorf kvenna. batttakendur fengu 12
vikna gonguaatlun sem peir fylgdu eftir & pessum tima. Eftir ihlutunina var mikil leekkun &
BMI ( likamspyngdarstudli ), fituprosentu, LDL, HDL, triglyseridi og mittisummali hja
konum sem enn voru ekki komnar & breytingarskeidid. Nidurstadan syndi fram & mikilvaegi
réttrar hreyfingar pegar kemur ad heilsutengdum lifsgeedum fyrir konur og mikilveegi pess ad
vera i goou likamlegu formi til ad takast & vid per likamlegu og andlegu breytingar sem
fylgja breytingarskeidinu (Hagner W, Hagner-Derengowska M, Wiacek M, Zubrsycki 1Z,
2009). | endurhafingu eru notud margs konar polprof, allt fra einféldum og fljotlegum préfum
til flokinna og margslunginna profa sem parfnast mikillar serpekkingar og sérstaks
teekjabinadar (Gudjonsdéttir, 2000). Algengasta adferd i dag vid melingar & poli er a0 mela
magn og edli hreyfingar i daglegu lifi einstaklinga i eina viku i upphafi og lok
pjalfunartimabils med hreyfimaelum (Asgeirsdéttir, 2009). bessi einfoldu polprof nytast vel til
ad meta prek fyrir og eftir pjalfun. Nidurstodur polpréfa gefa okkur visbendingar um
polastand einstaklings med hamarssurefnistélu ( VO2max ). VO2max er viomidunarstudull
til pess ad meta heildarbreytingar sem verda a likamsstarfseminni vid pjalfun (Waneen
Wyrick Spirduso, Karen L. Francis, Pricsilla G. MacRay, 2005). Mdérg polprof hafa pann kost
ad adeins einn starfsmann parf til verksins og pau taka stuttan tima og i sumum profum er
haegt ad profa marga i einu. bolprof parf ad meta eftir likamsastandi einstaklinga og velja
bolpréf vid heafi hvers einstaklings og hdps fyrir sig (Cotton, 1997) (Gudjonsdottir, 2000).
Rannsdknir hafa synt fram & ad gonguprofid hafi sterka fylgni vid
hamarkssarefnisupptokuprof svo og heilsutengd lifsgeedi einstaklinga. Gonguprofid er neemt
vid greiningu & breytingu & preki og hafa margar rannsoknir nytt profid (Asgeirsdottir, 2009).
I rannsokn Gudranar V. Asgeirsdottur um holdafar, hreyfingu og heilsutengd lifsgaedi eldri
aldurshopa er markverdur munur & vidmidunar- og pjalfunarhops ar nidurstddum 6 minatna

polprofs.  Nidurstédur irannsékn Elisabetar Kristjansdottur syna ad reglubundin aukin
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hreyfing hja eldri borgurum i Arborg betti heilsufar patttakenda auk pess sem aukin hreyfing
hafdi jakveed ahrif & prek og likamséastand patttakenda. Einstaklingar i rannsékninni juku vid
sig i gonguvegalengd, hvildarpuls leekkadi og dagleg hreyfing jokst ad medaltali alla daga
vikunnar (Kristjansdattir, 2009). | pessum nylegu rannséknum leikur enginn vafi & pvi ad
hreyfing beetir heilsuna og sterk tenging er a milli hreyfingar og heilsu- og lifsgaedaprofsins

hja eldri borgurum. Rannsoknir syna ad regluleg hreyfing minnkar likurnar &:

. Hjarta- og a&dasjukdomum

. Sykursyki af tegund 11

. Ristilkrabbameini

. Brjostakrabbameini

. Stodkerfisvandamalum

. Gedroskun, s.s. punglyndi, kvida og streitu

. Ofpyngd (Gunnarsdottir, R4dleggingar um hreyfingu, 2008).

Umfram allt eykur hreyfing lifsgaedi, p.e. likurnar & ad lifa lengur, heilbrigdara og
hamingjurikara lifi. Avinningurinn er mestur fyrir kyrrsetufolk sem byrjar ad hreyfa sig
reglulega. Pad er aldrei of snemmt eda seint ad byrja ad hreyfa sig. bvi fyrr sem vid byrjum ad
hreyfa okkur reglulega, pvi meiri likur eru & ad vio lifum lengur vid betri heilsu. Mestu mali

skiptir ad astundunin sé i samraemi vid getu og ahuga og veiti vellidan.

2.6 Styrktarpjalfun

Styrktarpjalfun er geta vodvanna til ad framkalla styrk vid aukna motstodupjalfun med
pad markmidi ad auka styrk beinagrindavdodva likamans (Cotton, 1997). Fyrstu vikur
pbjalfunar verdur akvedin taugaadlogun sem leidir til aukins vodvastyrks og vid aframhaldandi
styrktaraukningu verdur stekkun a vodvamassa, en vodvamassi eykst baedi vegna fjélgunar a
vodvapradum og einnig vegna pess ad vodvapraedirnir gildna vio styrktarpjalfun (H.Heyward,
2006). Med vel skipulagdri og reglulegri styrktarpjalfun geta einstaklingar komid i veg fyrir
vodvaryrnun og vidhaldid eskilegri samsetningu likamans. Med litilli hreyfingu og
minnkandi vodvamassa fylgir minni styrkur sem getur ordid til pess ad lifsgeedi skerdast.
Med meiri vodvastyrk auka einstaklingar styrk sinn og vidhalda hreyfigetu og heilbrigdi
likama sins (Gunnarsson, 2009). Vid Radboud haskélann i byskalandi var gerd rannsékn um
ahrif styrktar- og polpjalfunar & sjukdéma i vodvakerfi likamans. Nidurstadan var mjog
jakveed og syndi ad hefilegt alag styrktar- og polpjalfunar gerdi einstaklingum med
voovasjukddéma gott og ad polpjalfun i bland med styrktarpjalfun veeri érugg og einstaklingar
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i rannsokninni hefdu batt hamarkspolgetu sina (Voet NB, van der Kooi EL, Riphagen I,
Lindeman E, van Engelen BG, Geurts ACh, 2012).

2.7 Lioleikamaelingar

Lidleiki er mikilveegur i daglegu lifi en oft vanraktur vid heilsureekt og dagleg storf.
Peir sem framkvaema vodvateygjur reglubundid verda mun sveigjanlegri og hreyfingar
likamans verda réttari og 6ll vinna sem likaminn parf ad inna af hendi verdur audveldari
(H.Heyward, 2006). Allir pessir peettir eru mikilvaegir pegar kemur ad pvi ad halda i eigid
sjélfstedi og geta framkveemt einfaldar athafnir eins og beygja sig eftir hlutum, kleeda sig,
setja & sig Oryggisbeltid i bil o.s.frv. Mikilveegi lidleikaprofa hafa aukist i gegnum arin og
ordin hluti af heilsutengdum malingum par sem pad er 16ngu vitad ad skortur & lidleika
tengjast margvislegum meidslum og bakverkjum. Lidleiki og stodugleiki lidaméta er had
byggingu lidarins, styrk og fjélda lidbanda og védva i lionum. Lidleikinn minnkar med
aldrinum og med reglulegum a&fingum og lidleikapjalfun geta einstaklingar minnkad ahrif
lifedlisfraedilegra breytinga (H.Heyward, 2006). Vid skipulagningu & almennri pjalfun er
radlagt ad hafa sfingar sem auka lidleika til ad vidhalda lidleika sem er naudsynlegur fyrir
athafnir hins daglega lifs (Gunnarsson, 2009). Med pennan patt i efingaraeetlun aukum vio
bl6ofleedi i vodvunum, naum fram slékun, minnkum motstédu i védvum, undirbGum vodvana
fyrir frekari atok (Wood). Jones CJ og félagar baru saman arid 1998 sit and reach og chair
sit-and-reach adferdirnar sem badar mela lidleika aftan & leerum og baki. Markmigid var ad
skoda areidanleikann a milli pessara tveggja malinga med pvi ad mala lidleikann hja
fullordnum einstaklingum sem i flestum tilfellum hentar betur ad nota chair-sit-and-reach
adferdina. beir félagar baru nidurstédurnar saman. Nidurstada rannsoknarinnar var mjog
jakvaed og synir areidanleika malinganna gagnvart chair sit-and-reach adferdinni og segir
pessa adferd vera goda lausn fyrir pa sem eru vidkvema fyrir sit-and-reach adferdinni (Jones
CJ, Rikli Re, Max J, Noffal G, 1998). Kyrrseta veldur prekleysi, madi og stirdleika hja 6llum
aldurshépum. Med auknum aldri verda vissar breytingar & likamanum; t.d. minnkar
vodvamassi, teygjanleiki vodva og sina verdur minni og vidbrogd taugakerfisins verda hagari
(Ingibjorg Valgeirsdottir, Porhildur Olafsdattir, 1998). Med reglulegri pjalfun geta
einstaklingar baett ymsa likamlega peetti til mikilla muna eins og hreyfifeerni og lidleika. bad
leidir til pess ad einstaklingar eiga audveldara med daglegar athafnir og betur faerir ad hugsa

um sig til lengra tima litid (Asgeirsdottir, 2009).
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3. Adferodir

| pessum kafla verdur fjallad um uppbyggingu rannséknarinnar og gerd grein

fyrir peim malingum sem notadar hafa verid vid endurhafingu skjolstedinga StarfA.

3.1 Uppbygging rannséknar

Gerd var 12 méanada ihlutunarrannsokn & timabilinu. Afrakstur ihlutunarinnar var
metin med pvi ad skoda heilsutengd lifsgaedi, pol, styrk og lidleika patttakenda i rannsokninni.
Pessir peettir voru skodadir med pvi ad leggja fyrir patttakendur hnébeygju-, pol- og
lidleikameelingar &samt spurningalista fyrir heilsutengd lifsgeedi. Gerdar voru melingar yfir
10 méanada timabil og voru stddumeelingar I bornar saman vid stodumeelingar 11 .
Nidurstodur um lifsgeedi skjolstedinga voru bornar saman vid nidurstodurnar ar pol-,
styrktar- og lidleikamelingunum. Adferdafraeedi rannsoknarinnar var markmidsurtak par sem
rannsakandi hafdi fyrirfram akvedin hop innan Starfsendurheafingar Austurlands og fyrirfram
akvednar malingar sem talid var parft ad skoda (Sigridur Halldorsdottir, Kristjan
Kristjansson,, 2003).

3.2 battakendur

patttakendur rannsoknarinnar voru nemendur Starfsendurhafingar Austurlands sem
starfraekt er & premur stddum & Austurlandi, p.e.a.s Egilsstddum, Reydarfirdi og Hofn. [
pessari rannsokn komu pétttakendur fra Starfsendurhafingunni & Egilsstédum og
Fjardabyggd. patttakendur voru a aldrinum 22 ara til 63 ara og voru bunir ad vera 3 manudi i
starfsendurhafingu pegar rannsokn héfst. Sextan virkir einstaklingar i Starfsendurhafingunni
toku heilsu-og lifsgaeedaprdfid i byrjun og lok ihlutunartimabils og fjortan peirra téku pol-,
styrktar- og lidleikamalingar i byrjun og lok ihlutunartimabils. Bakgrunnur patttakenda var
mjog misjafn par sem likamsastand hvers og eins var mjog mismunandi. Margir patttakendur
eiga vid ymsa sjukdéma ad etja eins og stodkerfissjukdoma, andlega sjukdéma, likamlegar
hamlanir vegna slysa og sumir ordid fyrir ymsum 6drum aféllum i lifinu sem hafa haft ahrif &
einstaklingana i daglegu lifi. Sjukrasaga og leeknisfreedilegt- og salfredilegt mat la fyrir

vardandi hvern og einn péatttakenda.
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3.3 Rannsoknarsnio

fhlutun hofst i byrjun febraar 2009 en pa voru préfin 16gd fyrir nemendur sem voru
virkir i endurhafingunni. Thlutunin st6d i 10 manudi en meelingarnar voru endurteknar i lok
november sama ar. Nemendur Starfsendurhafingarinnar voru i skélanum til 16. juni og
byrjudu aftur 17. agust eftir sumarfri. A medan ihlutun var i gangi hreyfdu nemendur sig ad
medaltali 3-4x i viku, i sumarfriinu voru pau bedin ad vidhalda getu sinni med gongupjalfun
2x i viku. Styrktarpjalfun var tvisvar sinnum i viku og Gtiganga einu sinni til tvisvar i viku i
umhverfi hvers byggdalags. Oll pjalfun var undir leidsogn ipréttakennara. Haldid var utan um
hopinn med maetingarlistum og reglulegum fundum. A ihlutunartimabili fengu nemendur
fyrirlestra um neringu og hreyfingu, jakveeda séalfraedi, punglyndi, medvirkni, gjorhygli,
likamsimynd, ndungakerleik, reykingarnamsskeid, hugraena atferlismedferd og
kvidastjornun. Fyrirlestrarnir voru lidur i pvi ad baeta lifsgeedi einstaklinga samhlida

hreyfingunni.

3.4 Heilsu-og lifsgaedaprofio

Spurningalistinn Heilsutengd lifsgaedi var lagdur fyrir patttakendur i upphafi
rannsoknar i byrjun jantar og sidan aftur i lok névember sama ar. Profid var lagt fyrir i
hisakynnum Starfsendurhafingarinnar i Pekkingarnetinu & Egilsstodum og i
Frodleiksmolanum a Reyadarfirdi, hisakynnum sem patttakendur voru i daglega & medan peir
voru i ndmi hja Starfsendurhafingunni. Spurningarlistin var lagour fyrir patttakendur fyrir
hadegi baedi skiptin og for rannsakandi yfir heilsu-og lifsgeedaprofio med patttakendum. peir
voru bednir ad svara spurningunum samviskusamlega og adeins merkt vid einn svarmdéguleika
vid hverja spurningu. HL-profid samanstendur af 30 spurningum og kvéréum sem varda 11
pbeetti sem eru heilsufar, einbeiting, depurd, samskipti, fjarhagur, prek, kvidi, likamsheilsa,
verkir, sjalfsstjorn, svefn, lidan og lifsgeedi sem eru heildarlifsgeedi einstaklingsins ( medaltal
ar hinum flokkunum 12), hver pattur inniheldur eina til fimm spurningar til ad meta hvern
patt. Allir patttakendur merktu vid hvern 1id fyrir sig og Gr hverjum peetti kom Gt samanl6go
einkunn sem er breytt i T-einkunn sem pyadir harri tala betri lifsgaedi. Spurningarlistinn er
tengdur tolvuforriti og er tekid tillit til aldurs og kyns vid Utreikning (Témas Helgason, Julius
K Bjornsson, Kristinn Témasson, Snorri Ingimarsson, 1997) (Asgeirsdottir, 2009).
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3.5 1609 m polprof

Polprofid sem vard fyrir valinu er Rockport polprofid sem er 1 mile profid (1609 m ).
Rockport fitness walking test er vidurkennt gonguprof sem hefur verid mikid notad i
Bandarikjunum og vidar sidan 1971. betta prof var proad i Bandarikjunum af hjartalekni og
lifedlisfreedingi sem fylgdust med poli patttakenda med sirita vid framkvemd a&finga.
Gonguprofid byggist & pvi ad pu gangir eins hratt og pd getur & medan profinu stendur,
Formulan fyrir génguprofio, Vo2max = 132.853 — ( 0.0768 x weight ) — (10,3877 x age ) + (
6.315 x gender ) — (20 ) ( 3.2649 x time ) — (0.1565 x HR ). Profid inniheldur timatoku & 1
milu vegalengd ( 1609m ) a mjuku undirlagi og pulstoku i lok préfsins og form til ad skra
nidurstodur (T.Cotton, 1997). Fyrir einstaklinga sem eru ad byrja i hreyfingu og geta ekki
hlaupid hentar petta génguprof mjog vel. Profid meelir haefni likamans til sarefnisupptoku og
afkastagetu hjarta og lungna (Peter J.Maud, Carl Foster, 2000). Nidurstada préfsins synir
surefnisupptoku likamans VO2max, pessi tala er fundin it med pvi ad setja in upplysingar i

eftirfarandi reikniforrit.
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Eftirfarandi upplysingar parf ad fylla inn vid Gtreikning a

sUrefnisupptoku.

Pin pyngd:

Pinn aldur:

pitt kyn:

Pinn timi a vegalengdinni:
Hjartslattur i lok gongu:

Ytid hér til ad fa
atreikning:
Likamsastand:
‘ 50.0
Heefniflokkur:

‘ Frabeert

1609 génguprdfid - utreikningur

% pund © Kilo ©

‘32

Kona © Madur (

07

Minutur lTSekundur‘

e (hjartslattur & mindatu)

mjog lélegt< 22.8 J

lélegt 22.8 - 26.9 J

aseettanlegt 27.0- 31.4

Gott 31.5 - 35.6

Mjog gott 35.7 - 40.0
50.0=  Frébeert>40.0

| | 2

Vid framkvemd génguprofsins verdur proftoku adili ad fa upplysingar um aldur, pyngd hja
vidkomandi og i lok proftoku faum vid timann sem tok ad ganga profid og pulstolu sem parf
til ad geta fengid ut VO2max, sidan er fyllt at i reikniforritid til ad fa it VO2max t6lu. Til ad

taka profio parf ad uppfylla eftirfarandi skilyrdi:

- Hlaupabraut - 4 hringir i innsta sem er 1 mila /1609 m.

- Haegt er ad nota reikniforrit til ad fa at nidurstodur

- Hita upp fyrir génguna

- Ganga eins hratt og einstaklingur treystir sér —um leid og patttakandi finnur til

Opeaeginda ber honum ad stoppa

- Timataka — skeidklukka

- Puls tekinn um leid og patttakandi hefur lokid géngunni

- Nidurstddur og upplysingar settar inn i reikniforrit. (About.com, ekkert artal)
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Til ad finna Gt likamsastand er haegt ad nota sambeerilega t6flu og birtist hér fyrir

nedan sem er melikvardi & lofthada getu.

Mealikvaradi a lofthada getu:

20

Karlmenn Konur
Lélegt likamsastand <37.1 <30.6
Gott likamsastand  37.1 - 44.2 30.6 - 36.6
i Aldur 20-29
: Frabaert
44.3+ 36.7+
likamsastand
Lélegt likamsastand <35.3 <28.7
Gott likamsastand ~ 35.3 - 42.4 28.7 - 34.6
: Aldur 30-39
: Frabaert
o 42.5+ 34.7+
likamsastand
Lélegt likamsastand <33.0 <26.5
Gott likamsastand 33.0 - 39.9 26.5 - 32.3
: Aldur 40-49
3 Frabaert
o 40.0+ 32.4+
likamsastand
Lélegt likamsastand <31.4 <25.1
Gott likamsastand 31.4 - 39.3 25.1-31.3
: Aldur 50-59
: Frabeert
o 39.4+ 31.4+
likamsastand
Lélegt likamsastand <28.3 <21.9
Gott likamsastand  28.3 - 36.1 21.9 - 28.2
: Aldur 60+
: Frabaert
o 36.2+ 28.3+
likamsastand



Bs. lokaverkefni vid Ipréttaskor Laugarvatni

Studst hefur verid vid polprof & peim tima sem nemendur hafa verid hja StarfA.
Gonguprofid var tekid i byrjun febrdar og aftur i lok nbvember sama &r. Génguhopurinn &
Egilsstooum tok profid & Vilhjalmsvelli, baedi skiptin & 400 metra hlaupabraut (upphitud).
Vedurskilyrdi voru mjog sambeerileg, stillt vedur en meiri snjor & jord i jantar i meelingu 1 i
samanburdi vid snjolag i malingu 1. Allir fengu leidbeiningar um framkveemd profsins adur
en pau byrjudu. Allir voru med pulsmeala a sér sem meelir hjartslatt & minatu. Allar
upplysingar voru skradar nidur jafnédum og 1ét rannsakandi hvern og einn vita pegar pau voru
halfnud med polprofid asamt pvi ad spyrja hvernig peim lidi. Nokkrir einstaklingar nadu ekKki
ad klara polprofid og héfou sjukdomar og lélegt likamsastand ahrif. Hopurinn i Fjardabyggad
fékk somu upplysingar nema profadstaedur voru adrar. [ stad ipréttavallar var notud 100m
tartanbraut i Fjardabyggdarhollinni & Reydarfirdi. Fjardarbyggdarhdllin er yfirbyggdur
gervigrasvollur og er tartanbrautin vid hlidina & vellinum. batttakendur gengu fram og til baka
16 ferdir og 9 metra. Vedurskilyrdi inn i hollinni voru pau somu badi i melingu | og
meelingu 1. Flestir patttakendur nddu ad klara profin en préfid hentadi mjog vel pessum hép
par sem flestir nemendur hofou litid eda ekkert hreyft sig i morg ar.

3.6 Hnébeygjuprof

Styrktarprofio sem vard fyrir valinu var 30 sekindu hnébeygjupréf sem tekid er med
pbvi ad nota stol sem hjalpartaeki. Markmid préfsins er ad meaela styrkleika storu vodva
likamans, leeri og rass. Pessa vodvahopa er mikilvaegt ad hafa virka til ad t.d. ganga upp stiga,
stiga upp Ur stél o.s.frv. Vio framkvaemd proéfsins parf ad hafa stél sem er ca 43,2 cm & had
og med baki og skeidklukku. I préftoku skal setja stolinn upp vid vegg til ad hann sé stédugur
og renni ekki undan pétttakanda. Rannsakandi skal leidbeina patttakanda um ad setjast & stol
med beint bak og feetur alveg i goIf med handleggi krosslagda vid bringu. Mikilvaegt er ad lata
patttakanda profa efinguna einu sinni til tisvar sinnum og leidrétta ef pess gerist porf adur en
timataka hefst. | hreyfingu skal patttakandi standa alveg upp i fulla likamslengd og sidan
setjast & stolinn med beint bak. Framkvaema skal eins margar endurtekningar og patttakandi
getur & 30 sek. Proftaki telur endurtekningarnar i hvert skipti sem hann stendur upp i 30
sekundur, pegar timinn er buinn og patttakandi er half stadinn upp pa er pad talid inn i sem ein
hnébeygja. Areidanleiki profsins er r=0,86 og r=0,92 fyrir eldri menn og konur (H.Heyward,
2006). Profia var valio med tilliti skjolstedinga StarfA. Profid var framkvaemt i kjallara
ipréttahussins a Egilsstddum i litlum sal med mjukt undirlag og speglum svo péatttakendur

gatu séd sig gera afinguna. Adur en hver og einn tok profid for rannsakandi i gegnum profid
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og hvers pad krefdist af peim. Hver og einn gerdi a&finguna 1-2 sinnum adur en timataka
hofst. 1 lok timatku voru nidurstddur skradar i gagnagrunn. Adstedurnar voru mjog svipadar
hja hopnum i Fjardabyggd en profin voru tekin i sal i iprottahusinu & Reydarfirdi med

speglum og sami stoll notadur og & Egilsstddum.

3.7 Chair sit-and reach profio

Lidleikaprdfid Chair sit-and-reach préfid vard fyrir valinu fyrir nemendur StarfA.
Megin astaeda fyrir vali pessa profs er ad pad er minna alag & hrygg og mjébak par sem
vidkomandi situr & stol med annan fdtinn beinan en hinn boginn. Margir eru mjog stifir i
voovum vegna sjukdéma eins og slitgigtar, lidagigtar og vefjagigtar, slitinna lida i hnjam og
mjodmum og ymissa bakvandamala, og med pvi ad velja petta lidleikaprof reyndist pad
morgum audveldara ad framkveema lidleikaprofid. Vid framkvaemd préfsins voru allir banir
ad hita upp i 10 minutur. Sami stdll var notadur og fyrir hnébeygjuprofid ( sja fyrir ofan
greingerd um hnébeygjuprdf ) badi & Egilsstodum og Fjardabyggd. Profid var framkvaemt
i kjallara ipréttahussins & Egilsstodum i litlum sal med mjukt undirlag og speglum svo
patttakendur gatu séd sig framkvaema afinguna. Adur en hver patttakandi tok profid for
rannsakandi i gegnum préfid og hvad pad krefoist af peim. Fyrirmali: Sitja framarlega & stol
med gddan studning fyrir rass og mjadmir og annan fétinn beinan en hinn boginn, anda djapt
ad sér og teygja sig fram med hendur ofan a hvor annarri og teygja sig eins langt og
vidkomandi getur i att ad tam. batttakendur satu med hagri fotinn beinan med fotinn krepptan
og hofdu vinstri fétinn beygdan. begar patttakandi hefur nad lengstu stédu kemur rannsakandi
og melir med malbandi fra tdm ad 16ngutdng einstaklingsins. Tolurnar eru + ef patttakendur
geta teygt sig lengra en taernar en — ef langatong er fyrir innan teer. Nidurstddur voru skradar i

gagnagrunn (H.Heyward, 2006).

4. Nidurstoour meelinga

4.1 batttakendur
patttakendur rannsoknarinnar voru i misgddu likamsastandi vid upphaf
rannsoknarinnar. Allir toku patt i meaelingum af heilum hug og 16gdu sig fram eftir bestu getu.
Hopurinn hja Starfsendurhafingu Austurlands samanstod af ellefu konum og fimm

karlmoénnum.
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M aldur 19-39
M aldur 40-69

Markmidsurtaki var skipt upp eftir aldri, 19-39 ara og 40-69 &ra. | hpnum 40-69 ara voru 10

einstaklingar en i hopnum 19-39 ara voru 6 einstaklingar.

4.2 Nidurstoour meelinga
I rannsdkninni voru heildarnidurstdédur Gr maelingum skodadar og bornar saman med
pérudu t-profi i SPSS. I upphafi meelinga toku patttakendur styrktarprof sem voru hnébeygijur,
polmeling, 1609 m profid og lidleikaprof, sem var ,,chair sit and reach* profid. Samhlida
pessum mealingum fylltu allir it Heilsu og lifsgeedaprofid. bessar meelingar gerdu pau med 10
manada millibili. Nidurstddur ur styrktar- og polpréfi voru svo bornar saman vid nidurstodur

heilsu og lifsgeedaprofsins. Nidurstodur lidleikapréfsins voru skodadar i Excel Utreikningi.
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Nidurstodur maelinga
30
24,5
25
[ |
20 styrkurl
W styrkur2
15
118 ol 1
10,2 10,6 m pol 2
10
7> u lifsgaedil
5 2,6 I H lifsgaedi2
0 - T T T T T
styrkurl styrkur2 pol 1 pol 2 lifsgaedil lifsgaedi2

Mynd 1. Nidurstéour ar maelipattum ihlutunar, télur syna stadalfravik (SD).

I styrktarmalingunum er merkjanlegur munur & milli meelingar 1 og malingar
2, markteekar framfarir voru hja hdpnum. Meling 1 i hnébeygjuprofi foru patttakendur ar 11,6
endurtekningum i 19,7 endurtekningar i meaelingu 2, (t =-4,75 ; (p<0,01) SD 6,4; n =14). |
polmalingunum var ekki marktaek bating, i malingu 1 var strefnisupptakan 23,2 ml/kg/min
en i malingu 2 var sarefnisupptakan 33,5 ml/kg/min, (t=1,3; (p>0,05) SD 27 ; n=11).
Marktaekur munur er & lifsgeedum pétttakenda eftir ihlutunartimabilid en lifsgaedin hofou
aukist ar meelitélunni 31 i meelitéluna 39,1 (t=3,5; (p<0,05) SD 9,2 ; n = 16). Lidleikinn
meelist lakari eftir 10 m&nada ihlutunartimabil fer ar -0,5 i-1,8 eda minnkar ad medaltali um

2,3 sentimetra.
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Nidurst6dur maelinga fyrir aldurshdépinn
19-39 ara og 40-69 ara

45

40 39,6 W styrkur 1 19-39
37.8 38

B styrkur 2 19-39

W styrkur 1 40-69

W styrkur 2 40-69

M pbol 119-39

W pol2 19-39
 bol1 40-69

M bol2 40-69

M lifsged1 19-39

M lifsgaedi2 19-39

M |ifsgedil 40-69

E 33 3
-10

M lifsgaedi2 40-69

Mynd 2. Myndin synir arangur milli malinga a ihlutunartimabili midad vid
aldurshodp

Hoparnir voru svipadir ad styrk i malingu 1. Yngri hopurinn var ad framkvaema 12
hnébeygjur en eldri hépurinn 11,5 ad medaltali. Badir hdparnir beeta sig umtalsvert i seinni
meelingu, yngri hépurinn fer ur 12 i 22,25 hnébeygjur sem er ekki marktaekur arangur (t = -
2,7 ; (p>0,05) SD 7,8 ; n=3). Eldri hépurinn batti sig ar 11,5 hnébeygjum upp i 18,7
hnébeygjur (t=-3,9 ; (p<0,05) SD 5,6 ; n = 11) . I aldurshépnum 19-39 &ra i meelingu 1 &
surefnisupptoku meeldist medaltalid 40,05 ml/kg/min en i maelingu 2 malist hin 37,8
ml/kg/min (t=2,1; (p>0,05) SD 1,5 n = 2). Eldri hépurinn beetti strefnisupptokuna
umtalsvert, arangurinn af pessar malingu er rétt nedan vid markteknismork eda P 0,056.
Hopurinn for ar 19,38 ml/kg/min upp i 24, 21 ml/kg/min (t=-2,3 ; (p>05) SD 4,2 n = 8).
Eldri hépurinn er vid marktektarmork vid baetingu a lifsgeedum p = 0,06 en marktektarmorkin
eru p<0,05 i yngra hopnum eru ekki marktaekur arangur p = 0,189. [ byrjun rannséknar var
yngri hopurinn i betra polastandi en peir sem voru i eldri hopnum. Yngri hopurinn beetir sig
litillega i lidleika eda um 0,33 cm & medan eldri hopurinn dro ur lidleika a timabilinu féru ar
+0,27 i -1,25. Athyglisvert er ad sja ad i byrjun rannsdknar kemur eldri hépurinn Gt med
lakari lidleika en eftir tiu manada hreyfingu. bar sem yngri hopurinn samanstendur af svo
faum einstaklingum fast ekki tolfreedilega markteekar nidurstodur. Fylgni meelist a milli

styrktarpjalfunar r = 0,6 sem synir haa fylgni p<0,001 og lifsgeedaprdfsins par sem r = 0,6 eda
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sama og i styrktarpjalfuninni og p<0,005. Litil fylgni meelist & milli polmalinganna og

styrktarmelinganna og lifsgeda r = 0,022 og p>0,005.

Umraour

ihlutunin hja Starfsendurhaefingu Austurlands var i 10 manudi par sem nemendur &fdu
3-4 x i viku undir stjorn iprottakennara. Allir patttakendur fengu &fingarplan i preksal sem
pau fylgdu 2x i viku, Utiganga var svo 1 x i viku fyrri énnina og 2x a seinni énninni, samhlida
pessu var farid i slokun og teygjur einu sinni i viku eftir styrktarpjalfun. Miklar framfarir voru
hja peim nemendum sem stundudu hreyfinguna samviskulega en 16 einstaklingar klarudu
rannséknina a timabilinu. Einstaklingarnir voru i misjofnu heilsuastandi pegar peir byrjudu,
parna voru sjukdomar til stadar eins og raudir ulfar, vefjagigt, slitgigt, lidagigt, einstaklingur
sem hafdi ordid fyrir hofudmeidslum, brjésklos-sjuklingar, allir nemendur attu pad
sameiginlegt fyrir utan einn nemanda ad hafa ekki stundad heilsuraekt i morg ar.
Likamséastand flestra var ekki i godu standi og meeldust 80 % af hépnum med of hatt BMI
(likamspyngdarstudull ), of hatt mittisummal og of haa fituprosentu og pvi hefur rannsakandi
verid med melingar a 6 vikna fresti allt ihlutunartimabilid til ad veita meira adhald asamt
fyrirlestrum um mataraedi. Upplifun nemenda af hreyfingunni var mjog jakvaed og meeting til
fyrirmyndar, pad var gaman ad sja nemendur upplifa hvad hreyfing gerdi peim gott préatt fyrir
sjukdéma peirra og misjafna lidan & stundum, margir h6fou reynt ad byrja ad hreyfa sig en
aldrei nad peim arangri ad halda afram. Nemendur hreyfdu sig eins og peir hofdu getu til og
var lagt upp med ad ef peir attu slema daga vegna afleidinga sjukdoma sinna mattu peir &
stadinn og gerdu &fingarnar med minni akefd heldur en ad sleppa pvi ad mata. betta var erfitt
i fyrstu en svo féru nemendur ad upplifa ad pad gerdi peim gott ad koma ef likamsastandid
var ekki upp & pad besta og pad gerdi peim gott baedi likamlega og andlega. Nemendur purftu
mikla hvatningu & timabilinu og par sem rannsakandi vinnur & stadnum var mikil nand vid
patttakendur og gott utanumhald, patttakendur gatu komid hvenar sem var inn & skrifstofu til
ad reeda malin og fa hvatningu til ad halda afram. A midju timabili tok rannsakandi saman
nidurstédur af fyrstu maelingum og syndi patttakendum hvada arangri pau vaeru buin ad na
sem var peim mikil hvatning ad halda afram. Rannsakandi pekkti hvern einstakling mjog vel,
likamlegan og andlegan styrk hvers og eins sem telst mjog gott pegar verid er ad vinna med
einstaklinga sem purfa ad breyta lifstil og endurmeta stodu sina til framtidar. A pessu 10
manada ihlutunartimabili foru patttakendur i sumarfri med pad i farteskinu ad ganga lagmark

2x i viku, eftir & litid hefdi verid faglegra ad lata pau fa efingadagbok sem hefdi veitt peim
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meira adhald i friinu. [ ritgerd Gudranar talar hin um hvad pad hafdi verid mikilvaegt ad vera
med gott adhald og mikla ndnd vid hopinn sem hun gerdi rannsdkn & arid 2009 og taldi pad
vera einn af styrkleikum rannsoknar sinnar og hluti af peim arangri sem hdn nadi med
rannsokninni (Asgeirsdottir, 2009). bessu er ég sammala par sem ég tel ad jakvaed mannleg
samskipti og samvinna skipti miklu mali til ad na arangri. Markteekur munur var a styrkleika
péatttakenda p<0,01 og lifsgeda sem melist p<0,05 og harri fylgni r = 0,6 sem styrkir
nidurstodur meelinganna.  Ekki maldist marktaekur munur i polmaelingu p>0,05. |
polpréfinu klarudu ekki fimm einstaklingar profid vegna sjukdoma svo urtakid var minna i
bessu préfi og pvi dareidanlegara. Ef skodud er tafla 2 (hér ad ofan ) sést hvad yngri
hopurinn hefur beett sig mun meira i styrk. Vodvamassi minnkar um pridjung fra prjatiu ara
aldri til 80 &ra. Hja eldri einstaklingum eru vodvar lengur ad dragast saman og slaka & og
heefni til ad auka styrk minnkar med arunum (Waneen Wyrick Spirduso, Karen L. Francis,
Pricsilla G. MacRay, 2005). Seinni polmelingin hja yngri hopnum kom ekki ndgu vel Ut en
einn i hopnum gat ekki klarad gonguprofid vegna sjukdéms sem hann er haldinn og einn tok
polmeelingu eftir veikindi og hafdi verid fra pjalfun i 2 vikur vegna lungnabdlgu. I pessum
tilfellum ma rekja lélegri nidurstédur a polmelingunum hja yngri hépnum.
Lidleikamalingarnar komu svipadar Gt eftir fyrstu og seinni malingu og telur rannsakandi ad
leggja veroi meiri aherslu & teygjuaefingar og sérstaklega pegar skodadar eru malingarnar hja
eldri hdpnum en par er mikil afturfér. A milli tvitugs og pritugs naum vid hamarks lidleika og
eftir pad liggur leidin nidur & vid nema lidleika sé vidhaldid (Waneen Wyrick Spirduso, Karen
L. Francis, Pricsilla G. MacRay, 2005). I eldri hdpnum voru margir gigtarsjaklingar, fyrir
bennan hop er mikilveegt ad vera med liokandi afingar til ad draga Ur stirdleika og vidhalda
teygjanleika vodvanna. Vodvateygjur draga Ur spennu i vodvum sem er eitt af einkennum
gigtarinnar (Arnbjérg Gudmundsdottir, G.pdra Andrésdottir, 1996). Peir sem voru med verstu
einkenni af gigtinni fengu sérstaka teygjupjalfun & timabilinu en pad virdist ekki hafa skilad
Sér ndg midad vid nidurstodur. Vid sidustu lidleikamalingu voru tveir af gigtarsjuklingunum i
gigtarkasti og var mikill stifleiki til stadar i vddvunum. Hins vegar, sem er dhugavert, virdast
bessi gigtarkdst ekki koma nidur a styrkleikamalingunni. Eldri hopurinn beetti polid hja sér og
telur rannsakandi ad sama nidurstada hafi komid Ut hja yngri hop hefdu einstaklingarnir
gengid heilir til skdgar og Urtakid verid sterra og dreifdara. Min alyktun eftir ad hafa sed
pessar nidurstddur eru paer ad styrktarmalingarnar virdast henta pessum hopi betur og auka
lifsgeedi peirra & timabilinu. Pott polmalingin hafi ekki komid markteekt ut hafa
einstaklingarnir beaett sig i strefnistoku en margir hafa ekki haft heilsu til ad klara polprofid.
Eg tel ad pad purfi ad endurskoda profid yfir polmalingar og kannski hentar annad polprof
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betur. Pbessi rannsokn synir okkur ad veikir einstaklingar geta nad gédum arangri med heilsu
sina og likamlegt atgervi sé rétt pjalfun stundud par sem tekid er tillit til likamsastands hvers
og eins. Lifsgaedin hofou aukist hja bAdum hopum enda var pad markmidid med veru peirra
hja Starfsendurhafingunni ad auka hafni peirra til ad lifa edlilegu og virku lifi eftir Gtskrift.
Yngri hépurinn jok lifsgaedi sin meira en eldri hopurinn og telur rannsakandi ad pegar folk er
eldra er pad séattari vid lif sitt og metur lifsgeedin & annan hétt. Einnig ber ad hafa i huga ad
margir i eldri hopnum eiga vid stodkerfisvandamal ad strida og hafa purft ad leera ad lifa med
sjukdémum. A medan peir sem eru yngri hafa minni tima fyrir sjalfan sig og eru & 6drum stad
i lifinu — lifa lifinu hradar - og eru betur i stakk banir til ad efla lifsgaedi sin. Rannsakandi er
mjog anaegdur med pessar nidurstodur par sem hann atti ekki von & slikum arangri par sem
hopurinn var mjog 6jafn og su tilfinning til stadar hvort madur veeri ad gera rétt. Rannsakandi
veit ekki til ad 6nnur slik rannsdkn hafi verid gerd hér a landi med lifsgaedi og hreyfingu med
sambeerilegum rannsdknarhopi. bad vaeri mjog ahugavert ad fylgja pessari rannsokn eftir med
fleiri hopa til ad geta borid saman fleiri nidurstodur i framtidinni. Hver er svo arangurinn eftir
atskrift, halda patttakendur afram med breyttan lifstil og hreyfingu? bessari spurningu veeri
gaman ad fa svor vid. Eftir utskrift pessa hops fra Starfsendurhafingu Austurlands vonar

rannsakandi ad hann hafi dtskrifad hdp sem hefur gert hreyfingu ad lifstil.

Rannsakandi leitadi svara vid: Er heilsu- og lifsgeedaprofio fullnaegjandi meelitaeki til ad
meta heilsufarslegan arangur patttakenda i 18 manada endurhafingu? barf ad framkvema
adrar heilsu- og likamsmalingar til ad meta arangur? Nidurstédurnar syndu ad heilsufar og
lifsgeedi patttakanda jokst & timabilinu og héfdu styrktarmaelingarnar jakveed ahrif & lifsgaedi
patttakenda. Pad er hins vegar mat rannsakanda ad pad sé mikilvaegt ad vera med pol-,
styrktar-, og lidleikamalingar sem hvatningu i hreyfingu og til ad persdnugera arangurinn hja
hverjum og einum sem getur verid hvetjandi fyrir einstaklinginn. Timinn er mikilveegur og
pessar nidurstodur syna ad haegt er ad spara mikinn tima med pvi ad leggja fyrir

lifsgaedaprofid og sleppa 6drum meelingum.

5. Lokaord
Heilsuefling hefur verid eitt af hugdarefnum rannsakanda sidustu ar og einkum hja peim sem
burfa sérstaka adstod vid ad na betri heilsu og baettum lifstil. Hja Starfsendurhafingu
Austurlands bida ny verkefni & hverjum morgni vid ad styrkja og hvetja skjolsteedinga til
dada. I rannsokninni var lagt upp med ad skoda hver veri arangur af starfinu med pvi ad nota

heilsu-, styrktar- og polmeelingar, meta lifsgeedi og hvort fylgni veeri & milli lifsgeeda og betra
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likamsforms. peir sem bettu likamsastand sitt juku lifsgaedi sin samfara peim nidurstéoum.
Nidurstoour pessarar rannsoknar hafa synt fram a ad styrktar-, pol- og lidleikapalfun auka
lifsgaedi og likamlegt atgervi. | gegnum pessa rannsokn hafa einstaklingar styrkst og eflst vid
hvern dag hja Starfsendurhafingu Austurlands. Peir sem adur gengu nidurldtir og med litla
von i hjarta hafa snaid vorn i sokn. bPad ma ekki gleyma 6drum pattum i starfinu sem stydja
vid heilsueflinguna, fyrirlestrar og sjalfshjalparnamsskeid sem endurhafingin bydur upp
asamt reglulegum vidtélum og utanumhaldi fra radgjofum og allt stydur petta vid hvort annad
svo nemendur fai sem mest Ut Ur endurhafingunni. bessi mikla naleegd og samskipti vid
skjolsteedinga skiptir an efa miklu mali pvi an pess hefdu pau ekki nad pessum arangri sem
raun ber vitni. Mikilveegt er ad unnid verdi &fram med rannséknir hja pessum hdpi samfélags
okkar og fylgst med arangri starfsins sem fer fram vida um land hja

starfsendurhafingarstédvum.
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