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Upplysingar

um rannsoknina, Lifsgladar i likamsraekt
Melingar & ummali, fituprosentu, hed, pyngd og hvildarptlsi. 2 km
gonguprof og armbeygju- og kvidaefingaprof. P4 er spurningalisti lagdur
fyrir patttakendur.

Tilgangur pessarar rannsoknar er ad bera saman malingar sem verda gerdar i
upphafi og i lok 12 vikna heilsurektarnamskeids. Melt verdur ummal,
fituprosenta, hed, pyngd og hvildarpuls. ba verdur lagt fyrir 2 km gonguprof
og hépurinn settur 1 armbeygju- og kvidafingaprof. Sidan verdur
spurningalistinn Heilsutengd lifsgaedi lagdur fyrir i upphafi og 1 lokin.
Markmid er ad kanna hvort breyting verdi 4 ofantéldum pattum & pessu 12
vikna timabili.

Ekki verdur studst vid néfn eda adrar persénulegar upplysingar patttakenda.
batttaka pin er mjog mikilvaeg fyrir areidanleika og réttmeeti rannsdknarinnar
en pu getur hvenar sem er hatt patttoku og munu pa upplysingar um pig
ekki koma fram vi0 urvinnslu eda birtingu rannsoknarinnar. A9 lokinni
rannsOkn og urvinnslu hennar verdur 6llum gognum eytt.

Rannsoknin er lokaverkefni Gudrtnar Valgerdar Asgeirsdottur, nema i
Kennarahaskola Islands til B.S. gradu i iprottafreedum og mun hin adeins
fara med gogn um péatttakendur. Abyrgdarmadur er Erlingur Jéhannsson,
professor KHI. Hverjum og einum patttakanda er velkomid ad hitta
rannsakanda og f4 nidurstodur Ur malingum sinum pegar nidurstodur liggja
fyrir.

Jakvadar nidurstodur geta ordid 6dru folki hvatning til ad beeta eigin heilsu
par sem rannsOknir hafa synt fram & ad aukin hreyfing getur valdid lekkun a
likamsfitu og almennt batt andlegt og likamlegt 4stand einstaklings. bar med
minnka likur & ymiss konar sjukdémum, svo sem hjarta- og &dasjikdomum,
sykursyki, offitusjukddémum og punglyndi.

Kerar pakkir.
Guoran V. Asgeirsdottir
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SampykKisyfirlysing

Um patttoku i rannsdkninni, Lifsgladar i likamsraekt
Mzelingar & ummali, fituprosentu, hed, pyngd og hvildarpulsi. 2 km génguprof og
armbeygju- og kvidefingaprof. ba er spurningalisti lagdur fyrir patttakendur.

Tilgangur pessarar rannsoknar er ad bera saman malingar sem verda gerdar i upphafi og i
lok 12 vikna heilsuraektarnamskeids. Malt verour ummal, fituprésenta, hed, pyngd og
hvildarptls. P4 verdur lagt fyrir 2 km génguprof og hdpurinn settur 1 armbeygju- og
kvidafingaprof. Sidan verdur spurningalistinn, Heilsutengd lifsgaedi lagdur fyrir i upphafi
og 1 lokin. Markmid er ad kanna hvort breyting verdi 4 ofant6ldum pattum a pessu 12
vikna timabili.

Ekki verdur studst vid n6fn eda adrar personulegar upplysingar patttakenda. Patttaka pin
er mjog mikilvaeg fyrir dreidanleika og réttmaeti rannsoknarinnar en pi getur hvenar sem
er hatt patttoku og munu pa upplysingar um pig ekki koma fram vid urvinnslu eda
birtingu rannsoknarinnar. A9 lokinni rannsokn og Urvinnslu hennar verdur 6llum gégnum

eytt.

Rannsoknin er lokaverkefni Gudranar Valgerdar Asgeirsdottur, nema i Kennarahaskola
fslands til B.S. gradu i ipréttafreedum og mun han adeins fara med gdgn um patttakendur.
Abyrgdarmadur er Erlingur Jéhannsson, préfessor KHI. Hverjum og einum patttakanda
er velkomid ad hitta rannsakanda og fa nidurstodur ur melingum sinum pegar
nidurstodur liggja fyrir.

Jakvedar nidurstodur geta ordid 60ru folki hvatning til ad baeta eigin heilsu par sem
rannsoknir hafa synt fram 4 ad aukin hreyfing getur valdid leekkun a likamsfitu og
almennt beett andlegt og likamlegt astand einstaklings. Par med minnka likur & ymiss
konar sjukdomum, svo sem hjarta- og @dasjuikdémum, sykursyki, offitusjakdémum og
punglyndi.

Ef pu sampykkir ad taka patt 1 pessari rannsokn pa vinsamlegast skrifadu undir pessa
sampykkisyfirlysingu hér fyrir nedan.

Kerar pakkir.

Eg, undirritud, sampykki ad taka patt i pessari rannsokn.
Laugarvatn, januar 2007

Undirskrift:
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Heilsutengd lifsgzeoi — listi
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Skipulag namskeidsins

4. januar Kynning og malingar

9. januar Upphitun a golfi, 1éttar fingar og slokun
11. januar Kynning a taekjasal og stoovahringur par
16. jantar Pallar og styrktaraefingar

17. januar Vatnsleikfimi

18. januar Takjasalur, badminton og slokun

23. januar Styrktarzafingar

25. januar Taekjasalur og polpjalfun

30. januar Magadans

1. februar Teekjasalur, leikir og slokun

6. februar Rutina a golfi og kviozefingar

7. februar Vatnsleikfimi

8. februar Takjasalur og fitboltar
13. februar Sameiginleg upphitun og prekhringur
15. februar Taekjasalur, korfubolti og slokun

20. februar

Vatnsleikfimi

21. februar

Rutina a golfi og kvidzefingar

22. februar

Teekjasalur og styrktarzefingar

27. februar

Leikir og stoovahringur

1. mars Takjasalur, prek og slokun

6. mars Afingar meo stangir (med 100um)
8. mars Vatnsleikfimi

13. mars Teaekjasalur og dans

14. mars Riutina a golfi, armbeygjur og kviozef.




15. mars Magadans og slokun

20. mars Vatnsleikfimi

22. mars Joga, slokun

27. mars Badminton, bandy og slokun
28. mars Utitimi, ganga og prek

29. mars Stoovahringur i sal

3. april Mzelingar, badminton og spjall
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Undirbuningur fyrir 2 km gonguprof

- 2 km gonguprofio er fyrir folk a aldrinum 20 - 65
ara sem getur gengio rosklega og er ekki a
hjartslattarleekkandi lyfjum. Ef pu feerd kvef eda
veikist rétt fyrir gonguprofio er ekki radlagt ao
preyta profio.

- 12 km gonguprofinu er lagt mat 4 pol pitt
(hamarkssuefnisupptoku). Pu verdur bedinn um aé halda jofnum
takti og ganga eins hratt og pu getur an pess ad stofna heilsu pinni

i heettu.

Undirbuningur:
o Haltu pig fra afengum drykkjum og fordastu mikil likamleg atok
daginn fyrir profio.
e EKKi reykja eda borda punga maltio 2 — 3 timum fyrir profio.
Haltu pig einnig fra koffindrykkjum a bord vio kaffi, te og kok.

Utbiinadur:
e Léttir gonguskor sem pu hefur notad adur og pzegilegur

kleednadur a bord vio fingagalla.



2 km gonguprof

Nafn: Kennitala:

Heimilisfang:

Aldur ara He=o cm  byngd: kg

Svarid eftirfarandi spurningum: Ja  Nel
1. Ert pti meo hjartagalla eda hjartasjukdom?
2. Verkjar pig i lidamot vid hreyfingu eda ertu med
bolgur i lioum?
3. Finnur pu fyrir pyngslum fyrir brjosti vio areynslu?
4. Svimar pig pegar pu gengur?
5. Ertu alltaf preytt/ur?
6. Ertu meo hita?
7. barft pu a0 taka lyf samkvaemt laeknisraoi?

Hvaoa lyf?

Ef pu hefur svarad 6llum spurningum neitandi getur pu tekio profio .
Ef pa hefur svarad einni eda fleiri spurningum jatandi, vinsamlegast
hafou samband vid stjornanda profsins.

I 2 km gongupréfinu er lagt mat a pol pitt sem lytur samstillingu
ondunar, hjarta- og a0akerfis og beinagrindarvodva. Allir sem taka

profio gera pad a eigin abyrgo.
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Lifsstilskonnun hja konum i likamsrakt

Hvad telur pu mikilvagast i fari leiobeinandans? (Krossa ma vid 2 atridi)?

() Jakvaeodur
() Gladlegur
() Faglegur
( ) Akvedinn
() Strangur

Eg er 4 aldrinum:

() 1625  ()2635  ()3645 () 4655 () 5665 () 66-75

Hvad er pad sem pu szKkist helst eftir pegar pu ferd i likamsrakt? (Matt krossa vio 2
atrioi).

() Felagsskapurinn

() A0 grennast

( ) Ad mota likamann

() AOJ styrkjast

( ) A0 rekta andlegu hlidina

Finnur pu einhverja breytingu 4 pér pegar pu stundar reglubundna hreyfingu?
() Ja

() Net

Ef ja, ad hvaoa leyti? (Matt krossa vio 2 atrioi).
() Sefbetur

() Hefmeiri kraft
() Er glaodari

() Erjakvadari

( ) Borda hollari mat

Hvort finnst pér vega pyngra pegar pu dkvedur ad stunda likamsraekt?

( ) Likamlegur avinningur ( ) Andlegur avinningur
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Nidurstoour ur meelingum fyrir og eftir 12 vikna pjalfun

Ummalsmeaeling
Januar april
Kalfi
Leeri
Mjadmir
Mitti
Brjostkassi
Upphandleggur
Fitumaling
Januar april
\ Fituprosenta \ \
Pyngdarmeeling
Januar april
| Pyngdikg | |
2km gonguprof
Januar april
Timi:
brekstudull
Armbeygjuprof
Januar april
Fjoldi endurt.
Kviozfingaprof
Januar april

| Fjoldi endurt. |




