
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Upplýsingar  
 

um rannsóknina, Lífsglaðar í líkamsrækt 
Mælingar á ummáli, fituprósentu, hæð, þyngd og hvíldarpúlsi. 2 km 

göngupróf og armbeygju- og kviðæfingapróf. Þá er spurningalisti lagður 
fyrir þátttakendur. 

 
Tilgangur þessarar rannsóknar er að bera saman mælingar sem verða gerðar í 
upphafi og í lok 12 vikna heilsuræktarnámskeiðs. Mælt verður ummál, 
fituprósenta, hæð, þyngd og hvíldarpúls. Þá verður lagt fyrir 2 km göngupróf 
og hópurinn settur í armbeygju- og kviðæfingapróf. Síðan verður 
spurningalistinn Heilsutengd lífsgæði lagður fyrir í upphafi og í lokin. 
Markmið er að kanna hvort breyting verði á ofantöldum þáttum á þessu 12 
vikna tímabili. 
 
Ekki verður stuðst við nöfn eða aðrar persónulegar upplýsingar þátttakenda. 
Þátttaka þín er mjög mikilvæg fyrir áreiðanleika og réttmæti rannsóknarinnar 
en þú getur hvenær sem er hætt þátttöku og munu þá upplýsingar um þig 
ekki koma fram við úrvinnslu eða birtingu rannsóknarinnar. Að lokinni 
rannsókn og úrvinnslu hennar verður öllum gögnum eytt. 
 
Rannsóknin er lokaverkefni Guðrúnar Valgerðar Ásgeirsdóttur, nema í 
Kennaraháskóla Íslands til B.S. gráðu í íþróttafræðum og mun hún aðeins 
fara með gögn um þátttakendur. Ábyrgðarmaður er Erlingur Jóhannsson, 
prófessor KHÍ. Hverjum og einum þátttakanda er velkomið að hitta 
rannsakanda og fá niðurstöður úr mælingum sínum þegar niðurstöður liggja 
fyrir. 
 
Jákvæðar niðurstöður geta orðið öðru fólki hvatning til að bæta eigin heilsu 
þar sem rannsóknir hafa sýnt fram á að aukin hreyfing getur valdið lækkun á 
líkamsfitu og almennt bætt andlegt og líkamlegt ástand einstaklings. Þar með 
minnka líkur á ýmiss konar sjúkdómum, svo sem hjarta- og æðasjúkdómum, 
sykursýki, offitusjúkdómum og þunglyndi. 
 
Kærar þakkir. 
Guðrún V. Ásgeirsdóttir 

 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



Samþykkisyfirlýsing 

 
Um þátttöku í rannsókninni, Lífsglaðar í líkamsrækt 

Mælingar á ummáli, fituprósentu, hæð, þyngd og hvíldarpúlsi. 2 km göngupróf og 
armbeygju- og kviðæfingapróf. Þá er spurningalisti lagður fyrir þátttakendur. 

 
Tilgangur þessarar rannsóknar er að bera saman mælingar sem verða gerðar í upphafi og í 
lok 12 vikna heilsuræktarnámskeiðs. Mælt verður ummál, fituprósenta, hæð, þyngd og 
hvíldarpúls. Þá verður lagt fyrir 2 km göngupróf og hópurinn settur í armbeygju- og 
kviðæfingapróf. Síðan verður spurningalistinn, Heilsutengd lífsgæði lagður fyrir í upphafi 
og í lokin. Markmið er að kanna hvort breyting verði á ofantöldum þáttum á þessu 12 
vikna tímabili. 
 
Ekki verður stuðst við nöfn eða aðrar persónulegar upplýsingar þátttakenda. Þátttaka þín 
er mjög mikilvæg fyrir áreiðanleika og réttmæti rannsóknarinnar en þú getur hvenær sem 
er hætt þátttöku og munu þá upplýsingar um þig ekki koma fram við úrvinnslu eða 
birtingu rannsóknarinnar. Að lokinni rannsókn og úrvinnslu hennar verður öllum gögnum 
eytt. 
 
Rannsóknin er lokaverkefni Guðrúnar Valgerðar Ásgeirsdóttur, nema í Kennaraháskóla 
Íslands til B.S. gráðu í íþróttafræðum og mun hún aðeins fara með gögn um þátttakendur. 
Ábyrgðarmaður er Erlingur Jóhannsson, prófessor KHÍ. Hverjum og einum þátttakanda 
er velkomið að hitta rannsakanda og fá niðurstöður úr mælingum sínum þegar 
niðurstöður liggja fyrir. 
 
Jákvæðar niðurstöður geta orðið öðru fólki hvatning til að bæta eigin heilsu þar sem 
rannsóknir hafa sýnt fram á að aukin hreyfing getur valdið lækkun á líkamsfitu og 
almennt bætt andlegt og líkamlegt ástand einstaklings. Þar með minnka líkur á ýmiss 
konar sjúkdómum, svo sem hjarta- og æðasjúkdómum, sykursýki, offitusjúkdómum og 
þunglyndi. 
 
Ef þú samþykkir að taka þátt í þessari rannsókn þá vinsamlegast skrifaðu undir þessa 
samþykkisyfirlýsingu hér fyrir neðan. 
 
Kærar þakkir. 
 
 
Ég, undirrituð, samþykki að taka þátt í þessari rannsókn. 
 
Laugarvatn, ____ janúar 2007 
 

Undirskrift: _________________________________________________ 
 
 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Heilsutengd lífsgæði – listi 



 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Skipulag námskeiðsins 

 

4. janúar Kynning og mælingar 

9. janúar Upphitun á gólfi, léttar æfingar og slökun 

11. janúar Kynning á tækjasal og stöðvahringur þar 

16. janúar Pallar og styrktaræfingar 

17. janúar  Vatnsleikfimi 

18. janúar Tækjasalur, badminton og slökun 

23. janúar Styrktaræfingar 

25. janúar Tækjasalur og þolþjálfun 

30. janúar Magadans 

1. febrúar Tækjasalur, leikir og slökun 

6. febrúar Rútína á gólfi og kviðæfingar 

7. febrúar Vatnsleikfimi 

8. febrúar Tækjasalur og fitboltar 

13. febrúar Sameiginleg upphitun og þrekhringur 

15. febrúar Tækjasalur, körfubolti og slökun 

20. febrúar Vatnsleikfimi 

21. febrúar Rútína á gólfi og kviðæfingar 

22. febrúar Tækjasalur og styrktaræfingar 

27. febrúar Leikir og stöðvahringur 

1. mars  Tækjasalur, þrek og slökun 

6. mars Æfingar með stangir (með lóðum) 

8. mars Vatnsleikfimi 

13. mars Tækjasalur og dans 

14. mars Rútína á gólfi, armbeygjur og kviðæf. 



15. mars Magadans og slökun 

20. mars Vatnsleikfimi 

22. mars Jóga, slökun 

27. mars Badminton,  bandý og slökun  

28. mars Útitími, ganga og þrek 

29. mars Stöðvahringur í sal 

3. apríl Mælingar, badminton og spjall 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



Fyrirlestur fyrir lokaritgerð 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



Fræðslumappa 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



Undirbúningur fyrir 2 km göngupróf 

 

 

- 2 km gönguprófið er fyrir fólk á aldrinum 20 - 65 

ára sem getur gengið rösklega og er ekki á 

hjartsláttarlækkandi lyfjum. Ef þú færð kvef eða 

veikist rétt fyrir gönguprófið er ekki ráðlagt að  

þreyta prófið. 

 

- Í 2 km gönguprófinu er lagt mat á þol þitt 

(hámarkssúefnisupptöku). Þú verður beðinn um að halda jöfnum 

takti og ganga eins hratt og þú getur án þess að stofna heilsu þinni 

í hættu. 

 

Undirbúningur: 

• Haltu þig frá áfengum drykkjum og forðastu mikil líkamleg átök 

daginn fyrir prófið. 

• Ekki reykja eða borða þunga máltíð 2 – 3 tímum fyrir prófið. 

Haltu þig einnig frá koffíndrykkjum á borð við kaffi, te og kók. 

 

Útbúnaður: 

• Léttir gönguskór sem þú hefur notað áður og þægilegur 

klæðnaður á borð við æfingagalla. 

 

 

 



2 km göngupróf 

 

Nafn:_______________________Kennitala:________________________ 

Heimilisfang:___________________ 

Aldur_____ára Hæð_____cm     Þyngd:_____kg 

 

Svarið eftirfarandi spurningum:       Já   Nei 

1. Ert þú með hjartagalla eða hjartasjúkdóm?                  ____    ____ 

2. Verkjar þig í liðamót við hreyfingu eða ertu með  

 bólgur í liðum?                                                                  ____    ____ 

3. Finnur þú fyrir þyngslum fyrir brjósti við áreynslu?     ____    ____ 

4. Svimar þig þegar þú gengur?              ____    ____ 

5. Ertu alltaf þreytt/ur?               ____    ____ 

6. Ertu með hita?                ____    ____ 

7. Þarft þú að taka lyf samkvæmt læknisráði?  ____    ____ 

    Hvaða lyf? ______________________ 

 

Ef þú hefur svarað öllum spurningum neitandi getur þú tekið prófið . 

Ef þú hefur svarað einni eða fleiri spurningum játandi, vinsamlegast 

hafðu samband við stjórnanda prófsins. 

Í 2 km gönguprófinu er lagt mat á þol þitt sem lýtur samstillingu 

öndunar, hjarta- og æðakerfis og beinagrindarvöðva. Allir sem taka 

prófið gera það á eigin ábyrgð. 

 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



Lífsstílskönnun hjá konum í líkamsrækt 
 

 
Hvað telur þú mikilvægast í fari leiðbeinandans? (Krossa má við 2 atriði)? 
 
(  )  Jákvæður 
(  )  Glaðlegur 
(  )  Faglegur 
(  )  Ákveðinn 
(  )  Strangur 
 
 
Ég er á aldrinum: 
 
(  )  16-25 (  )  26-35 (  )  36-45  (  )  46-55 (  )  56-65 (  )  66-75 
 
 
Hvað er það sem þú sækist helst eftir þegar þú ferð í líkamsrækt? (Mátt krossa við 2 
atriði). 
 
(  )  Félagsskapurinn 
(  )  Að grennast 
(  )  Að móta líkamann 
(  )  Að styrkjast 
(  )  Að rækta andlegu hliðina 
 
 
Finnur þú einhverja breytingu á þér þegar þú stundar reglubundna hreyfingu? 
 
(  )  Já  
(  )  Nei 
 
 
Ef já, að hvaða leyti? (Mátt krossa við 2 atriði). 
 
(  )  Sef betur 
(  )  Hef meiri kraft  
(  )  Er glaðari 
(  )  Er jákvæðari 
(  )  Borða hollari mat 
 
 
Hvort finnst þér vega þyngra þegar þú ákveður að stunda líkamsrækt? 
 

(  )  Líkamlegur ávinningur   (  )  Andlegur ávinningur 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



Niðurstöður úr mælingum fyrir og eftir  12 vikna þjálfun 
 

Ummálsmæling 
 

Janúar  apríl 
Kálfi   
Læri   

Mjaðmir   
Mitti   

Brjóstkassi   
Upphandleggur   

 
Fitumæling 

 
     Janúar  apríl 

Fituprósenta   
 

Þyngdarmæling 
 

Janúar  apríl 
Þyngd í kg   

 
2km göngupróf 

 
Janúar   apríl 

Tími:   
Þrekstuðull   

 
Armbeygjupróf 

 
Janúar   apríl 

Fjöldi endurt.   
   

 
Kviðæfingapróf 

 
Janúar   apríl 

Fjöldi endurt.   
 


