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I. Inngangur

Adur fyrr purfti folk ad beita likama sinum vid nanast alla vinnu og hreyfing var par af
leidandi miklu steerri pattur i daglegu lifi folks og jafnvel heimilisstorfin voru 60ruvisi en i
dag pvi ekki atti folk pa ryksugur, pvottavélar, purrkara og 6rbylgjuofna, svo fatt eitt sé nefnt.
A sidastlidnum aratugum hafa lifshettir okkar Islendinga gjorbreyst og vid faerst fra 6rbirgd
til allsnaegta. I kjolfarid hafa skotid upp kollinum ny heilsufarsleg vandamal, svo sem offita,
hjarta- og ®dasjukdomar og streita. Til ad geta spornad vid pessum velmegunarsjikdomum
verdum vid ad beta lifsvenjur okkar, huga betur ad mataradinu og auka daglega hreyfingu
(Jon Ottar Ragnarsson 1990).

[ setningarraedu sinni 4 radstefnu um stédu kvenna i iprottastarfi pann 15. mai arid
1982 vitnadi Sveinn Bjornsson 1 ord Unnar Jonsdottur fra pvi fyrir 75 drum sidan par sem hiin
lagdi dherslu & gildi maltakisins: ,,Heilbrigd sal i hraustum likama.* Pessi sonnu ord meta
uppeldisfredingar nutimans afar mikils. Pad hefur verid hlutverk kvennanna um aldir a0 ala
upp kynsloodir og idulega létu hafa paer 14tid eigin parfir algjorlega sitja & hakanum. Svona var
pad og svona er pad enn. Sjaldan hafa konurnar haft fleiri hlutverk ad inna af hendi 1 pagu
mannkynsins en einmitt ni1 og pvi eiga ord Unnar fullt erindi til okkar allra enn i dag: ,,Kaeru
konur! Veitid iprottastarfseminni meiri athygli, stydjid hana og velferd ykkar med pvi ad idka
likamsreekt sjalfar. Latio ekki glepjast af pvi, sem fanytara er svo pid gleymid skyldu ykkar
gagnvart sjalfum ykkur og komandi kynslodum. Hefjist handa og vinnid med alvoru ad einu
mesta menningarmali pessa lands, likamsmenntuninni, pvi likamlegur proski eflir og styrkir
salarkraftana* (Katrin Palsdottir 1982).

Svo sannarlega eiga pessi ord ekki sidur vid i dag pegar flestallar konur eru farnar ad
vinna uti og purfa pvi enn frekar ad vera medvitadar um mikilvaegi hreyfingar og gera hana ad
lifsstil.

Fjoldamargar rannsoknir hafa verid gerdar hérlendis og erlendis 4 likamlegu astandi
nutimamannsins og eru nidurstddur peirra samhljoda, en pad er ad sifellt fleiri pjaist af offitu
og sjukdomum sem tengjast henni (Nordic Nutrition Recommendations 2004).

ba er margsannad ad regluleg hreyfing baetir likamlega og andlega heilsu folks og
hefur fyrirbyggjandi ahrif & fjolda sjukddma, s.s. hjarta- og &dasjikdoéma, of haan
blodprysting, offitu, sykursyki og svo meetti lengi telja og eru jakveed linuleg tengsl 4 milli
reglulegrar hreyfingar og gdorar heilsu eins og sjd md 4 mynd 1. bar ma sja ad pvi meira sem
einstaklingar hreyfa sig peim mun betri heilsu fa peir ad launum (Nordic Nutrition

Recommendations 2004).
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Mynd 1. Forvarnargildi hreyfingar

bé hefur hreyfing gifurlega g6 4hrif 4 heilsu einstaklinga til langtima. Til demis ma i

pvi sambandi nefna ad onamiskerfid styrkist, svefn verdur betri, melting 6rvast og einnig

haegir 4 6ldrunareinkennum. P4 hefur verid sannad ad peir einstaklingar sem eru i betra

likamlegu formi lifi ad medaltali lengur eins og sést & mynd 2 (Blair & Wei 2000).
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En hversu mikil ahrif hefur regluleg hreyfing a likamlegt astand og andlega lidan
folks? Til ad leita svara vid peim dhugaverdu spurningum akvad ég ad gera rannsokn a
konunum sem ég hef haft hja mér i likamsreektarhop & Laugarvatni sidan sidastlidid haust.
Segja ma ad rannsoknarferill minn i pessari rannsokn hafi i raun verid pripaettur:
e Meling i upphafi likamsraektarnamskeidsins.
e Skipul6gd pjalfun.

e Meling i lok likamsretarnamskeidsins.

Helstu rannsdknarspurningarnar minar voru eftirfarandi:
1) Hver verdur arangur pjalfunar fyrir og eftir tolf vikna likamsraktarnamskeid?
2) Hve mikil ahrif hefur markviss pjalfun a lifsgedi?

3) Hvort meta konurnar meir likamlegan eda andlegan avinning likamsraektar?



II. Fraedileg umfjollun

1. Ahrif hreyfingar 4 likamlegt 4stand einstaklings
Nu 4 sidustu aratugum er ad skapast nytt vidhorf til hinna svokolludu
efri ara. ,,Allt er fertugum feert™ er kjorord pessa nyja vidhorfs. Nu

geta peir sem midaldra eru hlakkad til ellinnar sem besta og

arangursrikasta hluta @vinnar pvi ad med réttri hreyfingu og auknu
salarpreki, auk reynslu lidinna ara ad leidarljosi, ma njota sidari helmings @vinnar til
fullnustu. Aldur er sifellt meira afstaedur, pad er ad segja ad hann er ad miklu leyti kominn
undir salarastandi hvers og eins og er ekki nema ad saralitlu leyti 1 raun likamlegur (Trevor,
Charles 1975).

bratt fyrir petta vidhorf eru pvi midur alltof margir einstaklingar sem hreyfa sig of litid
og liggja pess 1 stad nanast i dvala og er pad i raun otrulegt pvi flestallir vita hve mikid
forvarnargildi hreyfing hefur 4 ymsa sjukdoéma, svo sem hjarta- og @dasjukdoma,
blodprysting og sykursyki. Sa pattur, sem hefur mikil ahrif & pessi atridi, er teknivaedingin og
pau auknu paegindi sem henni fylgja. Pessir breyttu timar og par af leidandi breyttu lifsvenjur
sidustu aratugi, dasamt heitari hybylum okkar Vesturlandabutia, hafa gert pad ad verkum ad
kyrrseta hefur aukist svo um munar (Prentice & Jebb 1995).

Fjolmargar rannsoknir hafa verid gerdar til ad syna folki fram 4 mikilvaegi hreyfingar.
{ einni peirra fengust medal annars peer nidurstodur ad kona sem gengur i 30 minutur i dag er i
40% minni hettu & ad fa brjostkrabbamein. Pa hefur pad komid i 1jés ad einstaklingar sem
hreyfa sig 1 a0 minnsta kosti 30 minutur 4 dag eru 1 helmingi minni heettu 4 ad fa
hjartasjukdoma og sykursyki og i raun parf ekki ad &fa nema i 60 — 90 minutur 4 viku til ad
draga verulega ur hattu a of haum blodprystingi. ba eru léttar efingar daglega jafnahrifarikar
fyrir pa sem pjast af depurd og kvida og punglyndislyf (Corbin & Lindsey 2005).

Medalkona burdast med meiri fitu og minni vodva en hinn demigerdi karlmadur.
Edlileg likamsfita konu upp ad 45 éra aldri er 20 — 25% en edlilegt hlutfall karlmanns a sama
aldri er 10 — 15% og hakkar petta hlutfall i um pad bil 32% hja konum eftir 45 ara aldur en i
25% hja korlum & sama aldursskeidi. Reyndar er haegt ad merkja pad ad strax fyrir
kynproskaaldurinn er holdafar kvenna ordid allt annad en karlmanna og helst pad sem slikt
@vina 4 enda og er stadreyndin su ad strax vid faedingu hafa stulkubdrn fleiri fitufrumur a

leerum, mjédmum og rassi en drengir en peir hafa hins vegar me0 fleiri fitufrumur 4 og vid



kvid. Enn er ekki vitad med vissu hvad veldur svo 6likri dreifingu a likamsfitu en po er talid
ad mismunandi hormonar, hormoénavidtakar og magn fitufordaensima leiki par stort hlutverk
(Peeke, Pamela 2005).

Medalkonan parf ad fa um pad bil 1400 kaloriur & dag en medalmadurinn i kringum
1800. begar einstaklingur stundar reglulega hreyfingu parf hann oft ad baeta vid sig i mat en
ba er mikilvaegt ad velja hollt og trefjarikt fedi. Mikilvaegt er ad einstaklingur svelti sig ekki
pvi pa hagir hann & brennslu likamans. Radlagt er ad borda margar litlar maltidir yfir daginn
og er talid naudsynlegt ad borda gdédan og neringarrikan morgunmat (Conley, Rosemary
1992).

Bandariska 6ldrunarstofnunin (NIA) hefur stadid fyrir fj6lmorgum rannséknum sem
leitt hafa 1 1j6s ad pad sem talid hefur verid 6hjakvaemilegur fylgifiskur pess ad eldast, pad er
aukid mittismal, likamleg hrornun og skert andleg geta, sé i raun afleiding of litillar areynslu
og of mikillar hvildar og getum vid seinkad pessum 6ldrunareinkennum téluvert ef vid gerum

likamsraekt ad lifsstil (Peeke, Pamela 2005).

2. Ahrif hreyfingar 4 andlegt astand einstaklings
Pad leikur enginn vafi 4 ad likami okkar slitnar og preytist af margra ara notkun og ma folk
buiast vid pvi ad eitthvad gefi sig en i stad pess ad lata pad stjorna lifi sinu pa parf pad ad
adlagast og vinna ut frd peim likamlegu takmorkunum sem upp koma og gera hreyfingu ad
lifsstil. Ef folk vill 6dlast sterkari og heilbrigdari likama fyrir lifstid og vidhalda honum pa
verdur hugarfarid ad vera jakvaett og pa 4 pad audveldara med ymsa peetti er sntia ad
likamlegu og andlegu heilbrigdi svo sem:
» A0 takast 4 vid streitu 4 jakvaedan hatt i stad pess ad brotna saman og gefast upp.
» A0 koma sér aftur a réttan kjol pegar eitthvad hefur farid urskeidis.
» A0 na fyrr géou jafnvaegi 1 eigin umdnnun og umdnnun annarra.
» A0 gera pad sem til parf til ad na markmidi sinu um likamlega og hugarfarslega
breytingu.
» A0 vinna ut fra peim atburdum i lifinu sem rekast & markmid manns um sjalfsrakt.
(Corbin & Lindsey 2005)
Oft er til deemis vinna konum mikil uppspretta streitu. [ einni vidamikilli rannsokn i

Ameriku s6gdu 60% starfandi kvenna ad streita veeri helsta vandamal peirra 4 vinnustad. ba



kom fram 1 rannsokn, sem gerd var 4 21.000 hjukrunarfredingum vids vegar ad i heiminum,
ad streita & vinnustad veri jafnheilsuspillandi fyrir konur og reykingar eda kyrrsetulif og eykst
streitan pegar paer koma heim og purfa ad sinna heimilinu. ber eru stanslaust ad gefa af sér og
sinna 60rum og hafa pvi litla orku eda tima til ad sinna sjalfum sér og sitja pvi gjarnan a
hakanum (Peeke, Pamela 2005). Af pessu ma sja ad konur verda ad vera medvitadar um patt

streitu i peirra lifi, leera ad lata hana ekki stjorna lifi sinu og hlta ad sjalfum sér.

3. Hollrad til baettrar heilsu a likama og sal

Nutimakonan er yfirleitt 1 fullri vinnu & vinnumarkadinum, endalausum hismédurstorfum og
full af streitu sem skapast vid pad ad reyna ad sinna pessu 6llu 4 eins fullkominn hatt og
mogulegt er og finnst dmogulegt ad kvarta nokkurn timann. Petta leidir til pess ad hun hlair
nanast ekkert ad sjalfri sér sem hefur ad sjalfsdgou ahrif 4 allt lif hennar og annarra i kringum
hana. Naudsynlegt er ad hun stundi reglulega hreyfingu pvi samkvamt fj6lda rannsokna hefur
hreyfing jakvad ahrif 4 streitu, p.e. minnkar hana (Franks & Howley 1998).

bad sem konur purfa ad gera er ad vera medvitadar um petta og reyna ad na jafnvegi
milli umonnunar astvina sinna og sjalfsrektar pvi hugurinn hefur etid god ahrif 4 likamann
og 6fugt og er pad 1 raun samvirkni pessara tveggja patta sem skapar goéda heilsu og hreysti
(Corbin & Lindsey 2005).

Fyrir nokkrum arum var talid edlilegur pattur i 6ldrun ad verda samfallinn og
brothattur. [ dag vitum vid betur og pétt likamleg hrérnun sé ad hluta til edlileg pa verdur hin
a0 steerstum hluta vegna hreyfingarleysis (Allen, Lynn 1999).

Vissulega er gefandi og gledilegt fyrir konur ad annast fjélskyldu sina en til ad paer
verdi heilar manneskjur purfa par einnig ad uppgotva hvad pad

er sem veitir peim personulega gledi i lifinu fyrir utan pad ad

annast adra. Petta geta verid pettir eins og ad fara aftur i skdla,
stunda likamsrakt, hitta vinkonur sinar og/eda ad hlta ad

einhverju ahugamali sinu. baer verda ad flétta pessa gledi inn 1

lif sitt og pa geta paer hafid sjalfsrekt sina (Corbin & Lindsey
2005).

bekking 4 heilsufari kvenna hefur aukist hrodum skrefum undanfarinn aratug.
Heilsufari kvenna hefur storlega hrakad og samkvaemt rannséknum i Ameriku eru yfir 30%

kvenna ad minnsta kosti 13,5 kg pyngri en askjosanlegt er (Shephard, Roy J. 1997).
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Eftir fertugt missir medalkonan arlega um 230 gromm af védvum og pegar htin er 4
aldrinum 40 — 55 ara pa getur hun misst allt ad 2,25 — 4,5 kg 4 ari ef huin notar pa of litid.
begar vodvarnir ryrna pa hagir 4 brennslu hitaeininga og safnast pa fita fyrir i likamanum og
getur pad verid avisun ad 6gnvaenlegri pyngdaraukningu a pessu aldursskeidi en med
skipulagdri hreyfingu ma, sem betur fer, sporna vid pessu (Peeke, Pamela 2005).

Rannsokn sem kynnt var arid 2000 & arlegri samkomu NAASO (Samtdk um
rannsOknir & offitu i Bandarikjunum) syndi fram & ad pad eru i raun prju timabil 1 lifi
konunnar par sem henni heettir mest til ad pyngjast. Fyrsta timabilid er pegar bledingar
hefjast, annad timabilid er & og eftir medgdngu og pad pridja fyrir tidahvorf, 4 medan & peim
stendur og eftir pau (Shephard, Roy J. 1997).

Enn fremur hafa nylegar rannsoknir i kynbundinni leknisfredi synt fram & ad pad
skiptir ekki mestu mali hve feitar konur i raun eru heldur pad hvar fitan sest 4 likamann og
hefur fita sem til deemis sest 4 kvid oft alvarlegri ahrif 4 heilsu kvenna og sjukddma sem
tengjast offitu en su sem til deemis dreifist 4 likamann (Shephard, Roy J. 1997).

Pegar konur komast 4 fertugsaldurinn missa per eitt til tvo prosent af vodvamassanum
4 hverju ari (eins og fram kom hér ad framan) og pad hagir 4 efnaskiptunum. Einnig geta paer
jafnvel misst beinmassa ef per hreyfa sig ekki negilega mikid.
Reglulegar &fingar vidhalda vodvamassanum, hrada
efnaskiptunum og draga ur beinpynningu. Vitad er med vissu ad
reglulegar &fingar studla ad battri heilsu kvenna til framtidar og
pvi purfa konur ad taka sig saman i andlitinu og gera sem fyrst

hreyfingu ad lifsstil (Dick, Frank W. 2002).

4. Hlutverk pjalfara/leiobeinanda

Mikilvaegt er ad pjalfarinn/kennarinn sé buinn ad afla sér upplysinga og fredslu um
skipulagningu og uppbyggingu likamsraektartima pannig ad hann sé betur undirbtiinn undir
kennsluna med tilliti til eefingavals og timans sjalfs. Ef kennarinn er sjalfséruggur og faglegur
pa 6dlast patttakendurnir frekar trtt 4 hann. Hann parf ad vera hvetjandi, godur hlustandi og
bregdast vido ymsum adstedum sem upp kunna ad koma i timunum. Kennarinn skal avallt vera
i sjdbnsambandi vid patttakendurna. Mikilvaegt er ad kennarinn bui yfir sjalfstrausti og kemur
pad med nami og reynslu (Sanders, Mary E. 2000).

Trui kennarinn ekki a sjalfan sig — hvernig eiga pa adrir ad gera pad?
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Mikilveegt er ad skipulagning timanna sé god og ad ekki myndist eydur, nema til ad
drekka vatn© Kennarinn parf ad vera vel vakandi yfir pvi ad patttakendurnir séu ad
framkvema afingarnar rétt og verdur ad leidrétta ef eitthvad ma betur fara. Stundum skilja
patttakendur ekki ttskyringar 4 @fingum pvi mismunandi er hvernig einstaklingurinn nemur.
Sumir purfa einungis munnleg skilabod, adrir purfa ad sja hvernig &fingin er utferd og enn
adrir purfa hvort tveggja. Pegar &fingar eru leidréttar skal aldrei taka fyrir pann sem gerdi
@finguna rangt heldur skal kennari nota sjalfan sig til ad syna og utskyra muninn
a réttu og rongu. Stundum komast utskyringarnar ekki til skila og pa getur verid gott ad
kennarinn syni @finguna eda lati annan patttakanda gera pad. bad skiptir miklu mali ad Utfera
alla teekni rétt fra byrjun til ad patttakandinn fai sem mest ut ur &fingunni (Sanders, Mary E.
2000).

A gagnryna patttakendur 4 jakvadan
hatt getur oft verid jakveett pvi pa finnst peim
kennarinn taka eftir sér og fylgjast vel med sem
eykur traust peirra til kennarans. bad kostar 1itid
ad brosa, pad sem pu gefur fra pér faerdu

margfalt til baka.

Verum brosmild, hvetjandi og dhugasdm

i hverjum tima og pa munum vid uppskera eins og vid saum®©

5. Tolf vikna likamsraektarnamskeid

Arid 2007 var gerd rannsokn & hop kvenna sem voru 4 12 vikna likamsraektarndamskeidi i pvi
skyni ad athuga hvort beett likamsastand hefdi ahrif &4 upplifud lifsgedi peirra og hve mikil
breyting veri & likamsastandi og preki peirra 1 upphafi og lok namskeidsins.

[ upphafi likamsraktarnamskeidsins fengu konurnar blad med upplysingum um
rannsokn mina (fylgiskjal 1) og i framhaldi af pvi skrifudu peer undir sampykkisyfirlysingu
(fylgiskjal 2). Pa var haed, pyngd, ummal og fituhlutfall kvennanna melt. b4 var prek peirra
melt med 2 km gonguprofi finnsku UKK stofnunarinnar auk pess sem per foru i armbeygju-
og kvidafingaprof. Pa svorudu paer spurningalista (HL-profid) sem meeldi upplifud
heilsutengd lifsgaedi peirra i 12 pattum (fylgiskjal 3). I lok namskeidsins voru maelingarnar
framkvamdar aftur og athugad hvort breyting hefdi ordid a likamlegum pattum peirra sem og

lifsgeedum.
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ba svorudu paer stuttum spurningalista 1 lok namskeidsins (fylgiskjal 8) og fengu 1 hendurnar
blad (fylgiskjal 9) med nidurstodum Gr maelingunum a peim fyrir og eftir 12 vikna

namskeidio.

6. Adrar rannsoknir
Arid 1999 var gerd islensk rannsokn 4 45 — 64 ara gomlum Reykvikingum um
pyngdaraukningu. Samkvamt henni hefur ordid svipud préoun vardandi pyngdaraukningu
medal fullordinna og barna. Rannsoknin byggdi 4 gdgnum Hjartaverndar fra timabilinu 1975
— 1994. Nidurstodur hennar syna ad baedi konur og karlar hafi pyngst 4 pessu timabili, karlar
um 6 kg og konur um 7,3 kg a0 medaltali. Pad letur neerri ad hlutfall of feitra kvenna hafi
tvofaldast 4 timabilinu eda fra 10% 1 upphafi i rim 19% i lokin en aukning 4 offitu medal
karla var heldur minni eda fra 11% i upphafi timabilsins i 18% i lokin. Af pessum
nidurstodum er pvi 1jost ad 1 lok timabilsins (arid 1994) hafi um 60% karla og 70% kvenna a
aldrinum 45 — 64 ara annadhvort verid of feit eda of pung. Trulegasta skyringin & pessari
miklu aukningu er talin vera su ad ekki hafi tekist ad adlaga orkuneyslu einstaklinga ad
minnkadri orkuporf peirra sem fylgir minni likamlegri areynslu natimans. Rannsoknir fra
Bandarikjunum, Bretlandi og vidar syna einnig ad ibuar landanna eru ad fitna pratt fyrir minni
orku- og fituneyslu og er hreyfingarleysi talid vera helsti dhrifavaldur par (Brynhildur Briem
og Holmfridur Porgeirsdottir 1999).

Arid 2000 var islensk rannsokn gerd (lokaverkefni til B. S. gradu) um ahrif baetts
likamsastands & heilsutengd lifsgadi og var heiti hennar { kjélinn fyrir jolin. Patttakendur
pessarar rannsoknar voru konur sem toku patt i atta vikna
likamsraektarnamskeidi. Helstu nidurstodur hennar voru ad medaltal
byngdartaps var 2,2 kg, fituhlutfall minnkadi um 2,2% og
prekstudull peirra haekkadi um 2 flokka & prekstudli finnska UKK
gonguprofsins og eru petta allt tolfreedilega markteekar breytingar
(Gigja bordardottir og Unnur Gudrin Palsdottir 2000).

Personulega sl6 pad mig hversu margar (47% peirra sem byrjudu)
hattu einhvers stadar & timabilinu og kann pa enn betur ad meta hve margar praukudu hja mér
allar pessar tolf vikur (13% brotfall).

Onnur islensk rannsékn (lokaverkefni til B.S. gradu) var gerd 4rid 2004 en han var

ger til ad kanna ahrif 8 vikna adhaldsnamskeids 4 heilsu og holdafar og var heiti hennar
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Heilsa og hreysti. [ henni voru kannadar breytingar 4 holdafari, blodprystingi, matardi og
heildarmagni kélesterdls hja konunum & namskeidinu. Rannsoknin syndi fram & jakveedar
breytingar 4 holdarfari og heilsu kvennanna og jafnframt matti sja markteka leekkun &
kolesterdli, likamspyngd, fitumassa og ummali (Sandra Ran Gardarsdottir 2004).

Enn ein islensk rannsokn (lokaverkefni til B.S. gradu) var gerd arid 2005 og var
tilgangur hennar ad kanna hvort adhaldsnamskeid heilsuraktarstoova skiludu tiletludum
arangri. Var heiti hennar Skref i rétta att. Rannséknin var i raun pripaett: { fyrsta lagi var 126
patttakendum, sem sott hofou 16 vikna adhaldsnamskeid hja Badhusinu arin 2000 — 2005,
sendir listar til ad svara. Af peim 126 listum sem sendir voru ut skiludu adeins 30 sér til baka
sem vard til pess ad rannsoknin vard ekki marktaek. [ 68ru lagi fengu 17 kennarar sem
einhvern timann hafa kennt a adhaldsnamskeidum lista til ad svara vardandi alit peirra a
namskeidum sem slikum. 1 pridja lagi voru pétttakendur & einu 16 vikna adhaldsnamskeidi
meldir en nidurstédurnar Ur peim syndu ad ekki vard marktaek breyting 4 likamsastandi peirra
medan 4 pessu tiltekna namskeidi st6d (Gigja Hronn Arnadéttir og Harpa HIif Bardardottir
2005).

Fleiri islenskar rannsoknir hafa reyndar verid gerdar sem lokaverkefni til B.S. profs en let ég
pessar prjar duga hér par sem paer taka med 6likum heetti 4 ahrifum likamsreektar.

Med allri teekni nutimans er haegt ad mala likamlegan &dvinning reglubundinnar
hreyfingar og hafa fjolmargar rannsoknir synt fram & peer lifedlisfraedilegu breytingar sem
verda i likama folks sem hreyfir sig reglulega sem og tengsl hreyfingar vid leekkandi tidni
ymissa sjukdoéma, svo sem hjarta- og @dasjukdoma, haprystings, punglyndi og sykursyki
(Rippe o.fl. 1998).

b4 hafa gifurlega margar rannsoknir leitt 1 [j6s ad andleg lidan folks batnar vid
reglubundna hreyfingu. Pessi pattur @tti ad vera mikil hvatning fyrir alla sem langar ad beeta
andlega lidan sina samhlida beettu likamséstandi. b4 hefur komid 1 ljos ad auknar likur séu a
pvi ad folk nai ad halda pyngdartapi sinu og jafnvel ad 1éttast enn meira pegar pad finnur
aukna vellidan samhlida pvi ad stunda reglulega hreyfingu og borda holla og naeringarrika

feedu (Rippe o.fl. 1998).

14



II1. Aoferoir

1. Patttakendur - rannsékn

[ upphafi voru 30 konur & aldrinum 17 til 60 ara sem toku patt i rannsokn minni. Petta voru
konur ur Blaskogabyggd med blsetu 4 Laugarvatni eda i nagrenni pess. Paer mettu tvisvar til
prisvar 1 viku 1 skipulagda likamsraektartima hja mér en voru auk pess hvattar til ad hreyfa sig
ad minnsta kosti i 30 minttur hina dagana. Pa hvatti ég per itrekad til ad huga ad mataraedinu
og drekka vel af vatni 4 hverjum degi.

Likamsraktarndmskeidid stod yfir i 12 vikur, fra 4. jantar — 3. april 2007. A pessu
timabili hélt ég fyrirlestur fyrir peer um pjalfun og neeringu (fylgiskjal 5) og utbjo
fredslumoppu handa peim (fylgiskjal 6). Eins og 40ur kom fram pa maldi ég per 1 upphafi og
i lokin til ad geta borid saman nidurstodurnar. Konurnar voru flestallar mjog duglegar ad
meta i timana en eins og gengur og gerist pa komu ,,flensutimabil* og pa feekkadi allverulega
i timunum.

Eg reyndi ad hafa mikla fjlbreytni i likamsraktartimunum eins og sja ma i fylgiskjali
4. Ekki var fylgst ndid med mataradi peirra en per hvattar til ad hafa pann patt i huga pvi
hann er beintengdur allri andlegri og likamlegri lidan og hefur par af leidandi ahrif & d&rangur
peirra.

Eg mun halda 4fram med likamsraktartimana fyrir paer i einn og halfan manud i
vidbot og mun meela peer 1 lok pess timabils pvi ad minu mati er pad naudsynlegur pattur i
aframhaldandi hvatningu. b4 hef ég hug 4 pvi ad hafa likamsrektarnamskeid allan nasta vetur
og ef ad pvi verdur pa mun an efa vera frodlegt ad bera nidurstédur pessarar rannsoknar
saman vid per nidurstodur sem €g mun fa eftir aframhaldandi pjalfun hja peim, en pad geeti

verid efni i mastersritgerd.

2. Fyrirlestur og fraedslumappa

Eg utbjo fyrirlestur fyrir konurnar sem ég hélt fyrir peer i febraar. Fékk ég afnot af stofu
Kennarahaskoéla Islands, Laugarvatni. 1 fyrirlestrinum kom ég inn 4 pzetti eins og mikilvagi
hreyfingar, streitu, gedheilsu og lifsstilsbreytingar. Pa fjalladi ég litillega um orkuefnin
(fylgiskjal 5). Fyrirlesturinn gekk, ad minu mati, mjog vel og skopudust miklar og gddar

umraedur medan & honum stéd og einnig eftir hann.
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[ febraar 1ét ég konurnar fa méppu med ymsum frodleik sem tengist likamlegu og andlegu
heilbrigdi. { henni matti medal annars finna umfjollun um mikilvaegi heilsurzktar, gedheilsu,
pjalfun, hvild, mataradi auk itarlegra upplysinga um orkuefnin sem likaminn parf 4 ad halda

til ad vaxa og dafna (fylgiskjal 6).

3. Hvao tekur vio eftir likamsraektarnamskeioio?

Eftir likamsrektarnamskeidid vona €g ad konurnar hafi leert ad pekkja sjalfar sig betur i
tengslum vid hreyfingu, beettan lifsstil og viti takmork sin. ber eiga ad hafa 60last nega
pekkingu til a0 geta sjalfar haldid afram ad afa sig til ad geta beett drangur sinn enn frekar og
auka lifsgaedi sin samhlida.

Min von er st ad par muni hreyfa sig reglulega og gera likamsraekt ad lifsstil. Einnig er
6sk min ad paer hafi 6dlast aukna tra 4 sjalfar sig og hafi til hlidsjonar pann drangur sem paer
hafa nad likamlega og andlega fra pvi i haust.

b4 mun ég hafa peer 4 aframhaldandi
likamsraektarndmskeidi fram midjan mai og stefni
ad pvi a0 halda &4fram med peer sem dhuga hafa
nzsta haust. Eg mun an efa hvetja per til ad stunda
utiveru og hreyfingu sem peim hentar og einnig
hvetja peer til ad hlua ad sjalfum sér og reekta

andlega hlio sina.
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IV. Me=lingar

1. Melingar a likamssamsetningu

Eg byrjadi 4 pvi ad maela had og pyngd kvennanna til ad geta reiknad ut likamspyngdarstudul

(BMI) og til ad geta s¢éd muninn &4 pyngd i upphafi og lok likamsraktarnamskeidsins.

Likamspyngdarstudull eda BMI er skilgreindur sem hlutfall milli likamspyngdar (kg)
og hadar (m) 1 60ru veldi. BMI = pyngd (kg) / h&d (m)? (Gore, Christopher 2000).

St flokkun sem ég notadi fyrir likamspyngdarstudulinn er frd Alpjoda heilbrigdisstofnuninni

og ma sja hana hér fyrir aftan (tafla 1):

Tafla 1. Vidmiounartafla fyrir likamspyngdarstuoul.

Likamspyngdarstudull Flokkun Hzetta a heilsutjoni
(BMI)
<184 Undirpyngd/Vannering I lagmarki
18,5-24,9 Edlileg pyngd/Kjorpyngd I lagmarki
25-29.9 Ofpyngd Litil (25-27)
[ medallagi (27-30)
30-34,9 Offita, flokkur 1 Mikil
35-39,9 Offita, flokkur 2 Mjo6g mikil
>40 Akaflega mikil offita Akaflega mikil

(Erlingur Johannsson o.fl. 2002)

b4 akvad ég ad meela ummal peirra og var pad adallega gert til ad syna peim sidar

muninn & pvi 1 upphafi og i lokin en pa framkvaemdi ég seinni ummalsmelinguna. Pad sem ég

hafoi 1 huga pegar €ég mealdi ummal hja peim var ad lata peer standa uppréttar og vera

afslappadar & medan. Pa hafdi ég malbandid pvert a utlimi og

melingarstadi og passadi ad strekkja vel 4 pvi an pess po ad

skinnid klemmdist undir. Tok ég tveer malingar a hverjum stad

til ad athuga hvort €g vaeri 6rugglega med réttar tolur.

Meldi ég sex stadi likamans & eftirfarandi hatt:

Kvio: I naflahad.
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Mitti: Undir nedstu rifbeinum, vid grennsta hluta kvidarins.

Mjadmir: bar sem mjadmir eru breidastar, p.e. fyrir nedan/ofan rassfellingu.
Leeri: bar sem mesta ummalid er, fyrir nedan rassfellingu og med sma bil 4 milli fota.
Kalfa: bar sem mesta ummal er & milli hnés og 6kkla.

Prihofoa: Migja vegu milli olnboga og herdablads og er hondum haldid ut til hlidanna &
medan.

(Exrx.net 2007)

Eg 4kvad ad mala fituprosentu kvennanna med klipumzlingu pvi pad er fljotleg, 6dyr
og nokkud ndkvaem maling 4 likamsfitu. Likamssamsetning folks er mjog misjofn. Sumir
geta verid med héa fituprosentu po svo ad peir liti alls ekki 1t fyrir ad vera of pungir eda feitir
(Franks & Howley 1998).

Skekkjumork pessarar klipumaelingar eru innan vid fjogur prosent. Melingin krefst
nokkurrar ndkvaemni hja peim sem framkvamir malinguna svo hagt sé¢ ad f4 sem besta
nidurstddu og vidkomandi parf ad vera 6hreddur vid ad framkvema hana. b4 parf hann ad
gera pad rétt, pad er ad segja ad taka adeins laust skinn yfir vodvunum. Hann parf a0 lata
patttakandann slaka & vodvunum 4 medan hann ner ,,taki* og bidja hann sidan ad spenna
vodvann adur en talan er lesin (Heyward, Vivian 2006).

Allar klipumelingar skulu gerdar 4 haegri hlid likamans og vegna vokvasofnunar i
sumum vodvum skal ekki taka maelinguna eftir eefingu. b4 parf hud patttakandans ad vera purr
og an hudkrems. Framkvama skal ad minnsta kosti prjar melingar & hverjum stad til ad
nidurstodurnar séu eins nakvaemar og vol er 4. Skiptir miklu mali ad tangirnar prysti alltaf
jafnmikid 4 (10 g/mm?). Atid er dhrifarikt ad &fa sig ad framkvema malinguna ad minnsta
kosti einu sinni adur en huin er framkvamd & patttakandanum (Heyward, Vivian 2006).

Framkvamd klipumelingarinnar for fram & pann hatt ad konurnar voru meldar 4

premur stodum 4 likamanum, 4 kvid, prihofda og framan 4 leeri.

Vid melingar & kvid er klipid um pad bil tveimur

sentimetrum larétt fra nafla, p.e. 1 somu heed og naflinn er.
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Vio melingar 4 prihofoa er tekin 160rétt huofelling aftan 4

voovanum (u.p.b. midja vegu).

Vid maelingu 4 leeri er tekin 160rétt huidfelling 4 midlinu = &
lzerisins u.p.b. midja vegu milli nara og efsta hluta hnéskeljar. A

medan skal leervodvinn vera afslappadur.

(af vef Exrx.net 2007)

Mismunandi jéfnur eru notadar til ad finna ut edlispyngdina og bogalinujéfnur y = ax + bx? +
c eru betri. Hér nota ég eftirfarandi jotnu:

Konur =1,0994921 — (0,0009929 * summa 3 hudfellinga) + (0,0000023 * summa 3
huofellinga?) — 0,0001392 * aldur) = edlispyngd likamans.

%fita = 495/e0lispyngd likamans — 450 (Heyward, Vivian 2006).

2. Armbeygjuprof (Push-Up Test)
betta prof maelir vodvapol 1 efri hluta likamans. Profio er ekki atlad fyrir vel pjalfad
iprottafolk pvi eins og 1 kvidefingaprofinu myndi pad sprengja skalann. Hins vegar er profio
mjog gott fyrir pa sem ekki eru vanir ad gera armbeygjur og
einnig er pad ahrifarikt til pess ad meta astand einstaklings sem
er ad byrja pjalfun (tafla 2).

Profid felst 1 pvi ad patttakandinn gerir eins margar armbeygjur

4 hnjanum eins og mogulegt er & einni minutu. Passa parf ad

hann sé med efri hluta likamans spenntan (beinan) og h6fudid
beint. Pa 4 hann ad fara eins naleegt dynunni og mogulegt er.

Hér eru engin timamork heldur 4 patttakandinn ad taka eins

margar armbeygjur og hann treystir sér til an pess po6 ad stodva (Heyward, Vivian 2006).

19



Tafla 2. Viomidunartafla fyrir armbeygjuprof.

Konur 20-294ra 30-394ra 40-49ara S50-594ara  60-69 ara
Frabert >30 >27 >24 >21 >17
Mjog gott 21-29 20-26 15-23 11-20 12-16
Gott 15-20 13-19 11-14 7—10 5-11
Slakt 10-14 812 5-10 2-6 2-4
barfnast urbota <9 <7 <4 <1 <1

(bytt og adlagad ur Heyward, Vivian 2006)

Kostir og 6kostir: Kostirnir vid armbeygjuprofid eru peir ad pad er afar einfalt 1 framkvaemd
og melir ndkvaemlega hvad einstaklingurinn getur tekid margar armbeygjur og er fatt annad
en styrkur 1 brjéstvodvum og hondum sem spilar inn 1. Gallinn vid armbeygjupro6fio er ad folk
gerir mismunandi utferslur 4 armbeygjum og purfa peir sem framkvama profid ad vera hardir
4 pvi hvad sé gild armbeygja og hvad ekki. Eins getur petta verid erfitt fyrir einstaklinga med

bakvandamal.

3. Kviozfingaprof (Trunk-Curl Test)

betta prof meelir védvapol 1 kvidvodvum. Pad fer pannig fram ad patttakendur taka eins mikid
af kvidefingum og peir geta 4 einni minatu. Skal patttakandinn liggja 4 dynu. Patttakandinn
myndar 30° horn 1 hnjam og er sett 10-12 cm breitt teip & lerio &
patttakandanum og 4 pad ad marka upphaf og enda hreyfingar.
Profid er gott fyrir pa sem ekki eru vanir kvidefingum 1 miklum
meli og einnig er pad fint til pess ad meta astand einstaklings sem er

ad byrja pjalfun en ef hann er aftur 4 moéti vanur pvi ad taka

kvidaefingar og er i mjog godu formi er hamarkid i raun pad lagt ad
vel pjalfad folk faer engar marktakar nidurstodur ur pvi (tafla 3) (Heyward, Vivian 2006). b6
tel ég pad gott til a0 mela framfor fra einum tima til annars eins og hér er gert med ad meela i

upphafi og i lok akvedins timabils.

20



Tafla 3. Vidomiounartafla fyrir kviozefingaprof.

Konur 20-294ra 30-394ra 40-49ara  S50-594ara  60-69 ara
Frabert 25 25 25 25 25
Mjog gott 18 —24 19 -24 19 —-24 19 —-24 17 -24
Gott 14 -17 10-18 11-18 10-18 8—-16
Slakt 5-13 6-9 4-10 6-9 3-7
Parfnast urbota <4 <5 <3 <5 <2

(Pytt og adlagad ur Heyward, Vivian 2006)

Kostir og okostir: Kostir kvidefingaprofsins eru ad pad er einfalt i framkvemd og haegt ad
framkvama ndnast hvar sem er. Til er nakvaem lysing 4 pvi hvernig @fingin er framkvaemd
svo a0 ekki er mikil heetta 4 ad peir sem taka profid séu ad framkvema efinguna a
mismunandi hatt. Okostur er ad oft er profid gert 4 sama tima og onnur prof sem getur valdid
pvi a0 folk vandi sig ef til vill minna og geri hugsanlega ekki eins margar kvidafingar og pad

annars geeti. bvi er drangursrikt, eins og 1 6llum profum, ad hvetja patttakandann vel.

4. M=lingar a preki: Tveggja kilometra gonguprof

Ymis prekprof hafa verid gerd i gegnum tidina med mismunandi arangri. Sum pessara profa
bykja of timafrek, onnur 6areidanleg og enn dnnur pykja ekki négu hentug (Laukkanen o.fl.
1993).

Visindamenn virdast flestir vera sammala um pad ad besti staki lifedlisfreedilegi
patturinn til ad mela prek sé hamarks lofthad afl eda hamarkssurefnisupptaka (VO2max)
(Laukkanen & Hynninen 1993). Nakvaem meling 4 hamarkssturefnisupptoku sem fer fram a
rannsOknarstofu er badi dyr og timafrek (Kenney 0.f1.1995). bad hefur pvi verid 16g0 rik
ahersla i fjolda stofnana ad hanna prof sem er i senn einfalt i notkun, tekur stuttan tima, er
odyrt og sidast en ekki sist areidanlegt.

[ byrjun 10. aratugar sidustu aldar hofu visindamenn vid UKK stofnunina i Finnlandi,
peir Oja, Laukkanen, Loponen, Pasanen, Tyry og Vuori, ad hanna og proa géngupréf sem
nota meetti til ad meela prek heilbrigds folks. Pad sem peir félagar voru ad leita eftir var ad

geta hannad prof sem veeri gilt og areidanlegt, hefoi sterka fylgni vid raunverulega maelda
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hamarkssurefnisgetu og vaeri auk pess audvelt og peegilegt 1 notkun (Laukkanen o.fl. 1992a).
Eftir margar rannsoknir og prof komu peir fram med 2 km géngupréf UKK stofnunarinnar.
Profid er gilt og areidanlegt til ad mala hamarkssturefnisupptoku hja 20 — 65 ara gomlum
heilbrigdum einstaklingum sem eru i eda yfir kjorpyngd (pyngdarstudull (BMI) = < 47). Sterk
fylgni er hja einstaklingum sem eru i litlu eda medalgédu formi en ekki eins mikil hja
einstaklingum i godu formi, pad er med hatt VO2max (60 ml/min/kg hja ménnum en 50
ml/min/kg hja konum). Eins er fylgnin sterkari hja folki sem er i kjorpyngd heldur en peim
sem eru yfir kjorpyngd (Laukkanen o.fl. 1992b).

Adur en profid er tekid er skilegt ad konurnar fai leidbeiningar um pad og svari
akvednum spurningum um heilsufar sitt (fylgiskjal 7).

Tolurnar sem nota parf til ad reikna ut prekstudul er aldur kvennanna, BMI (h&d og
pyngd), puls i lok gonguprofsins svo og timinn sem par gengu 4. begar pessar prjar tolur eru
komnar er litid mal ad sl4 peim inn i formtluna fyrir konur en hiin er: Prekstudull = 304 - 8,5
x min - 0,14 x sek - 0,32 x hjartslattur + 0,4 x aldur - 1,1 x BMI (likamspyngdarstudull). ba er
talan sem ut kemur borin saman vid vidmidunartoflu (tafla 4) og sést pa 1 hvernig formi
einstaklingurinn er og hver radlagdur @fingafjoldi og @fingatimi er fyrir hann (Laukkanen
0.f1.1993).

Tafla 4. Vidomidunartafla fyrir gonguprof.

brekstuodull bPrekviomioun Raolagour @fingafjoldi | Raolagdur efingatimi

70 Mjog lagt 2-5* i viku 30+ minutur

70 — 89 Lagt 3-4* i viku 30-40 mintatur

90 - 95 Saemilegt 3-4* i viku 30-40 minutur

96 — 105 [ medallagi 3-4* { viku 40-50 minGtur

106 —110 Gott 3-4* i viku 40-50 minutur

111-130 Mjog gott Annan hvern dag 40-50 minutur
130 Frabeert Annan hvern dag 60+ minGtur

(bytt og adlagad ur Laukkanen 0.f1.1993)

5. Heilsutengd lifsgzeoi og lifsstilskonnun

Heilsutengd lifsgaedi fjalla um lidan einstaklinga med tilliti til sjikdéma, andlegrar lidunar og

meodferdar (Bech, P. 1992). Lifsgadi eru baedi personubundin og efnisleg. bau sidarnefndu
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sem tengjast beint/6beint lifsgedakapphlaupinu er haegt ad meta hlutleegt pott erfitt sé ad segja
til um hvernig skuli meta pau og hvad teljist vid hafi 4 hverjum tima. bau fyrrnefndu, p.e.
lidan og lifsfylling, eru hins vegar personubundin lifsgadi sem einstaklingurinn 4 best med ad
meta sjalfur. Lifsgedi fjalla ekki einungis um heilsufar heldur einnig mat, skilning og
vidbrogd vid morgum pattum lifsins og endurspegla tilfinningalega, likamlega, félagslega og
salrena velferd (Tomas Helgason 0.f1.1997). Hér 4 landi hafa Témas Helgason og fleiri préad
almennt meelitaeki fyrir heilsutengd lifsgaeodi, HL-profio (Icelandic Quality of Life) (fylgiskjal
3). I profinu er spurningalisti lagdur fyrir patttakendur sem melir heilsutengd lifsgadi. Fimm
meginpattir skyra mest af breytileikanum, pad er almennt heilsufar (23,4%), andleg lidan
(20,5%), anzgja (9%), svetn (6,9%) og fjarhagur (6,3%). Hver pattur endurspeglar dkvedna
hegdunarpeetti, eiginleika og reynsluheim péatttakenda. bessir einstoku peettir heilsutengdra
lifsgaeda geta verid einbeiting, depurd, sjalfsstjorn, svefn, heilsufar, samskipti, prek, verkir,
kvidi, fjarhagur, likamsheilsa og hugsun (Témas Helgason 0.f1.1997).

Til ad freedast enn meira um hvad konunum finnst mali skipta pegar per eru
patttakendur i likamsraekt pa tbjo €g sex spurningar sem ég lagdi fyrir paer 1 lok
likamsraektarndmskeidsins (fylgiskjal 8). Ad minu mati voru spurningarnar hnitmidadar og

purftu peer ad fara i sma sjalfsskodun pegar paer svorudu peim.

6. Meliteki

Vid malingu 4 ummali var notad malband, sama malbandid i bAdum malingunum. Vid
melingu 4 haed var notad stadlad hedamelingarteki (er einnig notad vida a
heilsugaeslustodvum). Pa vigtadi ég & vigt sem er notud vid hinar ymsu melingar i
Kennarahaskola {slands, Laugarvatni og tel ég ad areidanleikinn sé pvi

godur. Allavega notadi ég somu vigtina i bAdum malingunum og pvi _F —~
L

eiga nidurstodur ad vera marktakar. = -
Vid mealingu & fituprosentu notadi ég kliputaeki sem Kennarahaskoli f#

fslands 4 og er slikt klipumalingartaki talid eitt besta

vettvangsmeelitekid i dag en pad maelir pykkt hudar (af vef Exrx.net 2007)
og undirliggjandi fitu (hudfellingu). Kvidafinga- og armbeygjuprofid

var tekid 4 punnum dynum i ipréttahtisinu & Laugarvatni. b4 voru konurnar latnar ganga fimm
(400 m) hringi uti 4 frjalsiprottavellinum a Laugarvatni er peer toku tveggja kilometra

gonguprofid.
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V. Likamsraektartimar

1. Skipulag likamsraktartima

Eg hef starfad sem likamsrzaktarpjalfari i fjolda ara og 4 peim tima hef ég séd um nokkur
namskeid eins og pad sem €g var med nu. Pegar ég byrjadi ad kenna 4 slikum namskeidum pa
voru timarnir yfirleitt svipad uppbyggdir hja mér en med aukinni reynslu hef ég aukid
fjélbreytnina til muna eins og sja ma 4 skipulagi likamsraektarnamskeidsins (fylgiskjal 4). Eg
tel gifurlega mikilvaegt ad hafa pessa fjolbreytni svo patttakendurnir fai sem allra mest ut ar
timunum, badi likamlega og andlega og til ad peir fai ekki leida & pvi sem verid er ad gera i
timanum. 1 pessum kafla mun ég fjalla litillega um helstu pzettina i likamsraektarndmskeidinu
hja mér, sem eru upphitun, styrktarefingar, polpjalfun, sundleikfimi, magadans, tekjasalur,
teygjur og slokun. Ymislegt fleira var gert i timunum svo sem ad spila korfubolta og bandy,
fario 1 leiki, hlaupid & mismunandi akefd og gengid uti. Einnig tokum vid dansspor, boxudum

og forum i joga en alltof langt mal veeri ad tskyra hvern pann patt i pessari ritgerd.

2. Upphitun

Mjo6g mikilvaegt er ad upphitun sé géo og markviss til ad
koma i veg fyrir meidsli. Likaminn parf tima til ad kynnast
alaginu svipad og bilvél parf ad hitna 4dur en bill er

keyrdur af stad i kulda. Pegar vid hitum upp 4 skipulagdan

hatt pa hakkar likamshiti okkar, likaminn starfar betur og
&fingin skilar betri drangri (Janus Fridrik Gudlaugsson 1990).
G060 upphitun hefur margvisleg ahrif 4 likamlegt og andlegt astand patttakenda:
Likamleg og andleg ahrif upphitunar
e Vodvarnir og liffeerin fa meira blod.
e Meira magn surefnis er tekid ur andramsloftinu.
o FEinbeiting eykst til muna.
e Minni hetta 4 meidslum.
o Taugabod og efnaskipti ganga hradar fyrir sig.
e Ahugi 4 vidfangsefninu verdur meiri.
e Vodvar, lidbond og 1idbrjosk pola meira alag.
(Dieserud o.f1. 2000)
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Markviss upphitun leidir af sér:
e Ferri meidsli.
e Meiri ahuga.
e Betri arangur.
e Meiri getu.

(Janus Fridrik Guolaugsson 1990)

3. Styrktaraefingar
begar kennari velur styrktarefingar er naudsynlegt ad hann hafi pekkingu a liffeerafraedi, pad
er ad segja ad hann viti upptok, festu og starf védvans sem vinna 4 med. Allar efingar skulu
hafa tilgang. Fyrir hvern tima er mikilvaegt ad setja markmid um hvada vodvahop/a eigi ad
leggja dherslu 4, hvernig @fingar skuli notadar og hvort markmidid sé¢ ad pjalfa vodvastyrk,
voovapol eda jafnvel auka sprengikraftinn (Fleck & Kramer 2004).

Fyrir byrjendur skal velja @fingar sem einangra vel pann védvahop sem unnid er med
og nota frekar einfaldar a&fingar i stad samsettra og framkvaema afingarnar haegt og 6rugglega
svo ad voovinn noti eigin styrk en ekki sveiflupunga. Pad er mikilvaegt ad kennarinn sé vel
vakandi 1 likamsraektartimanum fyrir réttri og rangri likamsbeitingu og leidrétti jafnodum par
sem patttakendur eru oft & mjog mismunandi aldri og med mismikla reynslu af likamsreekt
(Dieserud o.11. 2000).

Heegt er ad velja um tver pjalfunaradferdir i styrktarpjalfun, pad er ad segja pjalfun 4
voovapoli og vodvastyrk. Vodvapol er pad hve oft vodvinn getur framkallad kraft vid alag
undir hamarki eda geta vodvans til ad halda ,,isometriskri* vodvavinnu i einhvern tima. Til ad
pjalfa vodvapol eru @fingar gerdar med litlum pyngdum/moétstéou og margar endurtekningar.
Gott er a0 framkvama margar mismunandi @fingar i 160 sem &fa sama vodvahopinn. Vid
pjalfun & véovapoli fjolgar &dum og ensimum 1 vodvanum sem midla starefni fra blédinu og
flyst surefni pvi hradar um vodvann. Einnig eykst
glykogenmagn vodvans (Cotton, Richard T. 1993).

Voovastyrkur er sa hamarkskraftur sem
voovi getur framkallad 1 einu ataki. Til a0 pjalfa

voovastyrk parf (6likt pjalfun vodvapols) ad nota

miklar pyngdir/motstodu og gera faerri endurtekningar

sem eru framkvamdar hagt og drugglega svo ad styrkurinn haldist samfelldur ut @finguna.

26



Vid pjalfun 4 vodvastyrk steekka vodvafrumurnar vid fjolgun samdrattarprotinanna sem gerist
frekar i hrodum vodvapradum (Franks & Howley 1998).
Kostir styrktarpjalfunar eru margir p6 hun snuist adallega um ad vidhalda og/eda auka styrk
og pol vodva. Kennarinn parf jafnframt ad hata i huga hvada kennsluform/pjalfunaralag sé
best fyrir hopinn sem verid er ad pjalfa/kenna. betta getur verid:

% Samfelld pjalfun.

% Afangapjalfun.

¢ Prepapjalfun.

% Hringpjalfun.

(Cotton, Richard T. 1993)

Samfelld pjalfun (continuous) => Markmidid er ad halda hjartslettinum i 75% af
hamarkstioni hjartslattar allan adalpattinn. Samsetningarnar verda ad na til hreyfinga sem nota
stora vodvahopa til ad halda harri akefd. Med markvisst samsettum hreyfingum, réttum takti

og kennslubendingum er hagt ad minnka roskun 4 dkefdinni (Dieserud o.fl. 2000).

Afangabjélfun (interval) => Afangapjalfun er andsteeda samfelldrar pjalfunar. T 4fangapjalfun

er mikil og litil akefd til skiptis. Hja vel pjalfudum einstaklingum er t.d. unnid med meira en
85% af hamarkshjartsletti til ad nd mjolkursyrumarki og virkum hvildarhléum til ad losna vid
mjolkursyruna. Pannig er atkastad meira & skommum tima (Dieserud o.fl. 2000).
Afangabjalfun er haegt ad nota i 6llum likamsraktartimum en huga parf vel ad astandi hopsins
40ur en kennari akvedur a0 skella sliku inn 1 tima hja sér og baeta pvi rolega inn i timana svo

ad hopurinn adlagist nyjum aherslum.

brepapjalfun => I prepapjalfun vex alagid jafnt og pétt, byrjad er i lagri akefd, pad er léttum
efingum, og endad 1 harri akefd, pad er erfidum efingum (Cotton, Richard T. 1993). Petta
efingaform er gott ad nota pegar hdpar eru nybyrjadir og hver og einn fer 4 eins mikla akefo
og hann treystir sér til pvi oft er samsetning hdpa misjofn, pad er sumir i gébdu formi og adrir i

sloku.

Hringpjalfun (circuit) => Hefobundin hringpjalfun er med styrktarstédvum sem notast vid

eigin likamspunga, handlod, teygjur, sippubdnd, efingar & dynum og svo matti lengi telja.

Kostir hringpjalfunar er hafileg aukning 4 styrk og poli vodva, efling 6ndunarkerfis asamt pvi
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ad baeta alhlida likamsastand. A stodvunum er unnid i akvedinn tima, til deemis 30 — 45
sekindur, med stuttum hvildum & milli, til deemis 15 — 30 sekundur.
Deami: 45 sek. vinna og 15 sek. hvild (eykur pol)
30 sek. vinna og 30 sek. hvild (eykur styrk)
(Cotton, Richard T. 1993).

4. Pbolpjalfun
Almennt ma segja ad lofthad pjalfun efli hefnina til ad starfa af
kappi i tiltolulega langan tima. Vid notum etid lofthad pol okkar i

likamsraektartimum og einna mest pegar vid vinnum 4 jofnu alagi i

vinnum & miklu alagi i skamman tima, svo sem i skorpuvinnu

(Enoksen & Gjerset 1985).

Gott er ad kennari hafi pessi atridi 1 huga og reyni ad =
skipuleggja tima sina med pad ad leidarljosi ad auka alla pessa paetti hja patttakendunum en
varlega p6 med idkendur sem eru komnir yfir midjan aldur.

bolpjalfun styrkir hjartad og pannig getur pad deelt bloodi af meiri krafti um likamann
og med virkari bl6dras og betri pjalfun er haegt ad bjoda likamanum meira. Pa aflar polpjalfun
likamanum umframbirgdir af orku, dregur ur streitu og dregur ur hattu 4 dakdlkun og
kransedastiflu. Eins er gott pol meginforsenda fyrir arangri i iprottum og pa er polpjalfun
naudsynlegur undirbiningur fyrir andlegt alag (Dieserud o.fl. 2000).

Vid alla polpjalfun parf kennari ad hafa i huga ad lata idkendur, sem eru ad hefja
pjalfun eda ekki hafa pjalfad um tima, byrja rolega og auka tima og 4lag smam saman. Mida
skal pjalfunina vid pad stig sem idkandinn er 4. Aridandi er ad hafa tilbreytingu i pjalfuninni,
virkja stora vodvahopa, fordast einhafa pjalfun og hvetja til vatnsdrykkju medan 4 timunum

stendur (Enoksen & Gjerset 1985).

5. Vatnsleikfimi

bad eru fjolmargir paettir sem vega pungt, ad minu mati vardandi pad hvers vegna
vatnsleikfimi hentar vel til pjalfunar. Pad eru medal annars peir eiginleikar vatnsins a0 nanast

engar likur eru 4 meidslum i vatnsleikfimi sem alltaf er haetta & 1 almennri likamspjalfun og i
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sundi getur patttakandi, sem 4 vid einhver vandamal ad strida, svo sem lidvandamal eda
bakvandamal, hreyft sig an mikilla 6peeginda og styrkt pa vodva sem hann parf 4 ad halda.
Eins hefur uppdrif vatnsins pau ahrif 4 einstaklinginn ad pad dregur ur dhrifum pyngdarinnar
4 viokomandi og hjalpar patttakandanum ad slaka 4 og lina sarsauka ({ris Gronfeldt 1989).
bar sem nokkur stor hopur kvennanna a
likamsraktarndmskeidinu er of pungur pa hentar
vatnsleikfimi mjog vel, pvi 1 vatni erum vid
edlisléttari, pad er vegum einungis 1/6 af eigin pyngd
(fris Gronfeldt 1989) og i vatninu er audveldara ad

hreyfa sig a allan hatt.

Heegt er ad stjorna 4lagi 1 vatnsleikfimitimunum a margan hatt. bad er til demis med:

+ Fjolda endurtekninga.

R/
°

Lengd @finganna.

72
°

Motstodu ofan i vatninu med misstérum og -pungum ahdldum.

2
°

Hrada hreyfinga i @fingunum.

2
°

Mislongum hvildum milli efinganna.

Vid samsetningu hreyfinga i vatnsleikfimi eru teknar grunnhreyfingar eda spor eins og ad
ganga, hlaupa, sparka 1étt, hoppa og stokkva sem fléttud eru saman med mismorgum
endurtekningum. Armhreyfingarnar geta einnig verid fjolbreyttar, pad er ad klappa, yta, toga,
hreyfa upp/nidur haegri/vinstri og fleira. Oft er gott ad lata byrjendur byrja med arma nidur
med sidum 4 medan peir laera ny spor svo peir geti einbeitt sér ad fotahreyfingunum og smam
saman bata handahreyfingum inn i. Einnig ef pjalfa a efri hluta likamans pa er gott ad byrja a
a0 lata patttakendur standa i faeturnar en smam saman er haegt ad lata pa framkvama 4 sama
tima hopp eda annad sem vio 4.

Mikilvaegt er ad kennarinn atti sig 4 ad hreyfingar i
vatni eru ekki gerdar 4 sama hrada og 4 purru landi og er pvi
takturinn orlitid heegari 1 vatninu. bPegar patttakendurnir eru
ordnir vanir hreyfingunum er haegt ad auka hradann og par af
leidandi akefdina i leidinni.

Vid notum bedi lofthad og loftfirrt pol okkar i

vatnsleikfimitimum en einna mest lofthad pol pegar vio

vinnum med jofnu alagi i langan tima. (Enoksen & Gjerset 1985).
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Eg reyndi ad hafa pessi atridi i huga og skipulagdi vatnsleikfimitimana med pad ad leidarljosi
ad auka bada pessa petti hja konunum en varlega p6 med paer sem eru komnar yfir midjan
aldur (sem eru p6 nokkrar i hopnum). Ad minu mati er pad eina sem kennari parf i raun ad
hafa hugfast er ad vatnio er sem heil likamsraktarstdd og allt sem parf til ad kenna

vatnsleikfimitima er ahugi, imyndunarafl og jakvaedni.

6. Magadans

Fyrir fjorum arum for ég & magadansnamskeid. Sidan pa hef
¢ég fléttad magadans inn i skipulag likamsraektarndmskeida
hja mér til ad auka fjolbreytileikann. Magadans er mjog
kvenlegur dans og felur hann i sér ad hreyfa mjadmirnar &
ymsan hatt og hendurnar med i dkvednum hreyfingum. Baoi

er hagt ad dansa magadans mjog rolega og er pa adallega

verid ad efa réttar hreyfingar. Eins er haegt ad dansa hann
mjog hratt og er pa verid ad huga ad meiri brennslu. Peim sem byrja ad idka magadans finnst
oft erfitt ad leera mjadmahreyfingarnar en med godri @&fingu og réttri tonlist eru patttakendur
fljotir ad na framférum (Shira 2007).

Sem kennara finnst mér mjog gaman ad hafa magadanstima pvi ad ég hef fundid ad
lidsandinn 1 hopnum hefur styrkst enn meira eftir pa tima og 4 medan timunum stendur er

mikid hlegid sem er naudsynlegur pattur i allri pjalfun, ad minu mati.

7. Taekjasalur, styrktar- og kraftpjalfun
Sifellt kemur betur og betur 1 ljos hve god ahrif styrktar- og kraftpjalfun hefur 4 likamsastand
einstaklinga. Pa er verid a0 vinna med vodvakraft, en pad er haefni vodva/vodvahodpa til ataks.
Vid pjalfun proskast vodvapettir og bandvefur og mé auka vodvakraft allverulega. Venjuleg
pjalfun hefur adeins ahrif a 60 — 80% vodvapatta en ef i0kendur hafa fulla einbeitingu pa
getur pad leitt til pess ad fleiri vodvapaettir séu virktir og myndi par af leidandi meiri kraft i
vodvunum (Enoksen & Gjerset 1991).

Oll styrktar- og kraftpjalfun krefst godrar og markvissrar upphitunar og teygjuzfinga
til ad fyrirbyggja meidsli. Mikilvegt er ad velja einfaldar og virkar afingar svo ad pjalfunin
valdi ekki streitu. ba ber ad fordast mikid og einheeft alag pvi ahrif kraftpjalfunarinnar verda
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betri ef fjolbreytni er 1 notkun @finga og adferda. Til ad pjalfunin hafi tiletlud ahrif er
mikilvaegt ad pjalfari hafi eftirfarandi atridi til hlidsjonar:
» Noti fjolbreytt urval almennra og alhlida grunnpjalfunarafinga i byrjun.
» Auki alag stig af stigi pegar notadar eru pyngdir (4h6ld) og métstada vid
kraftpjalfun.
Skipti nokkud ort um efingar.
Breyti oft 160 @finganna sem notadar eru.
Breyti pjalfunaralaginu frd einum tima til annars.

Reyni ad sameina notkun mismunandi adferda kraftpjalfunar.

YV V V VYV V

Lati patttakendur fa naegilega hvild eftir erfida kraftpjalfun og 4 milli &finga.
(Enoksen & Gjerset 1991)

Oft heldur f6lk ad menn og konur sem eru komin yfir fimmtugt séu of gémul til ad
stunda kraftpjalfun en petta er rangt pvi folk &4 61lum aldri getur aukid vid vodvastyrk og
—sterd (Westcott, Wayne 2003).

Eg 1ét konurnar fara { tekjasalinn einu sinni i viku og skipti pa hépnum i tvennt til ad
engin bid veeri eftir tekjunum. Lét ég nimer & pau taeki sem paer attu ad fara i og unnu paer
yfirleitt i minutu med hélfrar til einnar minutu hvild & milli. b4 1ét ég peaer lyfta mishratt og

med mismunandi pyngdum hverju sinni.

8. Teygjur
Gifurlega mikilvaegt er ad hafa godar teygjur i lok hvers tima. Gott er ad halda hverri teygju i
um pad bil halfa minatu og slaka vel 4 pess 4 milli. Teygjur vinna 4 moti vodvastyttingum og
eru til varnar gegn meidslum. I gegnum 4rin hafa adferdir vid vodvateygjur breyst mikid par
sem mikid hefur verid rannsakad hvad sé best fyrir likamann og hvad gefi bestan arangur.
Vodvateygjur eru pess edlis ad per henta 6llum, ungum sem 6ldnum
og jafn vel pjalfudum sem 6pjalfudum einstaklingum. Jafnvaegi
verdur ad vera 4 milli vodvapjalfunar og vodvateygja svo ad
hafileikinn til hreyfinga sé sem bestur. Vodvateygjur ber ad idka i
allri pjalfun, upphitun, slokun og i lok allrar almennrar pjalfunar.
begar framkvemd er teygja 4 heitum vodva kemur pad 1 veg fyrir slit

i vodvavef og teygjanleiki vodvans vidhelst. Pad er pvi best ad setja
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teygjur 1 lok allrar pjalfunar p6 svo ad einnig s¢ ahrifarikt ad teygja 4 einstokum védvahopum

eftir sérhaefdar efingar. Pessar mjuku samraemdu @fingar valda einnig salrenni vellidan sem a

sinn hatt gerir &fingarnar arangursrikari og hugnemari. Voovateygjur eru adferdir til ad hafa

ahrif & hreyfividd lidamota og vidhalda lidleika. Ef halda & likamanum i sem bestri pjalfun eru

allir prir peettir pjalfunar jafn mikilvaegir en pad er pol, afl og lidleiki (S6lveborn, Sven-A.

1989).

Séu vodvateygjur stundadar reglulega koma ahrifin fljott i 1j6s. Pau eru til demis:

>
>

Betri hreyfing i lidamdétum, sem er grunnur ad godri likamsstodu og likamsbeitingu.
Allar hreyfingar verda réttari og vinnan sem likaminn innir af hendi gengur hradar
fyrir sig og verdur par af leidandi audveldari.

P6 born purfi 1 raun ekki ad vidhalda lidleika fyrr en um niu
ara aldur er mikilveegt ad venja pau strax 4 pad ad teygja, svo
vodvateygjur verdi hluti af pjalfun peirra fra upphafi.
Voodvateygjur vidhalda teygjanleika vodva og sina og gefa
aukinn arangur i allri pjalfun.

(Andersen, Bob 2000)

Hlutverk sérhvers leidbeinanda er ad utskyra hvernig 4 ad teygja rétt. Leidbeinandi

sem veit hvada vodva verid er ad vinna med hverju sinni mun geta hjalpad einstaklingum

a0 teygja betur og oruggar. Geeta skal vel ad notkun kvidovodva og annarra vodva til ad

vidhalda réttri likamsstodu i efingunum til ad auka drangur vodvateygjanna og minnka

alag 4 nalega 1101. P4 parf ad hafa eftirfarandi atridi i huga:

>

bad skiptir ekki mali hversu lidugur einstaklingurinn er, heldur er mjog mikilvegt ad
hann leri ad teygja rétt & voovanum.

Mikilveegt er ad einstaklingurinn fai tilfinningu fyrir vodvateygjunni sjalfri, p.e. hvort
voovinn sé spenntur eda slakur og teygi ekki lengra en ad sarsaukamorkum.
Einstaklingurinn a ekki ad bera sig saman vid adra pvi ad allir eru mismunandi
uppbyggdir likamlega og er lidleiki hadur hreyfigetu lidamota hvers og eins.
Voovateygjur eiga pvi aldrei ad vera hadar samkeppni.

Kenna parf einstaklingnum a0 fara hagt i hverja vodvateygju og slaka hagt til baka ur

henni. Einnig parf a0 gaeta sina ad teygja ekki of langt 1 byrjun védvateygju heldur
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finna fyrir teygju 1 byrjun og auka svo smatt og smatt pegar védvinn hefur nad slokun
og getur teygt meira.
(Anderson, Bob 2000)

Eins og 1 annarri pjalfun eru til fleiri en ein adferd til ad teygja & vodvum og skiptast teygjur i

virkar teygjur og 6virkar teygjur. Med virkum teygjum er eigin voovastyrk beitt en 1 ovirkum

teygjum kemur utanadkomandi adili og beitir afli sinu til ad teygja & vodvanum (Anderson,

Bob 2000).

Teygjur/lidleikapjalfun hefur gifurlega god ahrif & marga petti likamans eins og hér ad

framan hefur verid nefnt. M4 par til deemis nefna:

o

o

o

Bandvefur lengist.
Vodvaspenna minnkar.
Blo0ras verdur betri.
Hetta 4 dlagsmeidslum minnkar.
Vidhald 4 lidbrjoski er tryggt.
Betri hvild naest.
Taeknileg utfaersla hreyfinga getur batnad til muna.
Likamsburdur verdur betri.
Ahugi hja patttakanda eykst.
(Gjerset & Holmstad 2005).

begar 1itid er 4 pessa upptalningu sést hve fjolpett dhrifin eru og pvi naudsynlegt ad hugsa

vel um lidleika. Eins og vardandi styrktaraefingar pa eru fjdlmargar og fjolbreyttar teygjur til

fyrir alla vodvahopa likamans en alltof langt mal veeri ad telja paer upp hér og lysa pannig ad

ég let petta duga.

9. Slokun

Eg setti mér { upphafi likamsraktarnamskeidsins markmid ad kenna konunum goda slokun

sem per geta vonandi notad heima hja sér pegar peer purfa 4 ad halda. Lét ég paer fara i

gegnum hinar ymsu tegundir slokunar en pad sem naudsynlegt er til ad na gbdri slokun, ad

minu mati, er gott og rolegt umhverfi og slokunartonlist.
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[ bokinni Lif med punglyndi er god Iysing 4 hugleidslu sem er i raun ein
slokunaraoferd og voru konurnar anaegdar med pessa adfero:
G060 og djup hugleidsla hreinsar hugann og veitir einstaklingi slokun sem getur lyft moru
punglyndis og kvida af sinninu. T 1
#+ Hafou dimmt og algjora ro 1 herberginu eda par sem pu
i0kar slokunina. Gott er ad kveikja & einu kerti og mérgum ‘
hentar a0 spila slokunartonlist lagt.
#+ Liggdu 4 bakinu & dynu/rami med puda undir halsinum, ‘

teygou vel ur handleggjum medfram sidounum og lattu

lofana visa upp.

4+ Hafou augun lokud og slakadu medvitad 4 6llum likamanum, einum likamshluta i
einu.

+ Einbeittu pér ad 6nduninni. Finndu hvernig slaknar 4 magavédvunum um leid og
hagist 4 henni og hun verdur dypri og rolegri.

#+ Byrjadu rolega ad einbeita pér ad fotunum og tanum, reyndu ad na godri slokun i
peim. Pa skaltu taka fotleggina fyrir med pvi ad slaka fyrst 4 kalfunum, svo hnjanum
og loks leerunum.

#+ Geettu pess ad hryggurinn sé sveigjanlegur og afslappadur. Hafou axlir i
golfinu/dynunni og slakadu algerlega 4 handleggjum og hondunum.

4+ Einbeittu pér einum hluta likamans i einu pangad til ad algerri slékun er nad alls
stadar.

+ Lattu hugann reika og finndu hvernig ahyggjur pinar hverfa. Finndu hvernig haegist 4
andardrattinum og liggdu kyrr 4 pennan hatt i ad minnsta kosti tuttugu mintitur 4n
pess ad sofna.

4 Stattu haegt upp og teygdu ur pér, einn Gtlim i einu og svo bakid.

# Ef slokunin er idkud 1 rami med 1 huga ad sofna er pad ad sjalfsogdu endahnuturinn 4

slokuninni.




VI1. Niourstoour

1. batttakendurnir

Af 30 konum sem hofu likamsraektarndmskeidio toku 26 peirra patt 1 pvi allar 12 vikurnar.
Tveer haettu vegna sjukdoma og likamlegra einkenna og tveer vegna breytinga & vinnutima og
pvi var drop out 13%. Af peim 26 konum sem klarudu namskeidstimann luku 26 (87%)
6llum malingunum sem gerdar voru & hopnum og teljast par pvi allar til rannsdéknarpydis.

Medalaldur pydis var 33,11 ar og aldursdreifingin fra 17 — 60 ara.

2. Likamssamsetning

Eins og sja ma i toflu 5 pa breyttist medalpyngd kvennanna fra 76,9 kg 1 76,3 kg og léttist
adeins helmingur beirra litillega. Par ma einnig sja ad fituprosenta kvennanna leekkadi ur
29,7% 127,5% en hja 20 konum af 26 leekkadi fituprosentan & pessu tolf vikna timabili og var
markteek leekkun (p<0,01). Ef skodadar eru samanburdartélur 4 ummalsmaelingum ma sja
mestu breytingu 4 ummali upphandleggs og mittis og er marktaek leekkun 4 peim stodum
(p<0,01). Minni breyting vard a4 6drum ummalsstodum og var ekki marktekur munur 4 peim.

bé lekkadi likamspyngdarstudull (BMI) litillega eda um 1,48% og var ekki marktaekur munur
par.

3. Gonguprof

Ef skodadar eru samanburdartdlur &4 gonguprofi, pad er ad segja prekstudli sem fest med
utreikningi samkvamt videigandi jofnu (sja bls. 22) sést ad prekstudull kvennanna breyttist
ur 75,3 190,2 og betti pvi hopurinn sig pvi umtalsvert eda um 17,63% (tafla 5). b4 er jakvaed
fylgni 4 milli fyrra og seinna profs (p<0,01).

4. Armbeygju- og kvidzefingaprof
begar fjoldi armbeygja 1 jantiar- og aprilprofi eru skodadar ma sja aukningu (medaltal) ar 21,9
i 30,1 armbeygju eda um 27,24% og séu nidurstodur ur kvidaefingarpréofum bornar saman ma

einnig sja toluverda aukningu a fjolda & minutu eda ur 41 kvidefingu i jantar i 59,5
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kvidefingar i april og er aukningin par um 31,1%. Eins ma sja ad jakvaed fylgni er 4 milli

fyrri og seinni profa i badum proéfunum og nidurstodur pvi marktaekar (p<0,01) (tafla 5).

Tafla S. Nidurstodur ur maelingum fyrir og eftir 12 vikna pjalfun (medaltal+stadalfravik).

Fyrir Eftir Munur i % | Marktzekni

(n=26) (n=26) (n=26) p-gildi

(n=26)
byngd (kg) 76,9+14,7 | 76,3£14,8 0,8 em
Fituproésenta (%) 29,745,5 27,5%5,1 7,4* 0,01
Ummal upphandl. (cm) 32,4+3.4 30,9+3,5 4,6* 0,01
Ummal brjéstsvzedis (cm) 97,7£10,0 | 96,94£9,5 0,8 em
Ummal mittis (cm) 96,7+11,2 | 93,8+11,3 3,0* 0,01
Ummal mjadma (cm) 103,0+£8,6 | 101,0+7,6 1,9 em
Ummal lzeris (cm) 61,5+6,4 61,0+6,0 0,8 em
Ummal kalfa (cm) 38,9+4,2 38,9+4.,4 0 em
Ummal alls (cm) 222,3+10,7 | 215,8+10,9 2,9 em
BMI (likamspyngdarstudull) 27,14£5,1 26,7+5,1 1,5 em
2 km gongupr. (prekstudull) 75,3+11,6 | 90,2+12,4 17,6* 0,01
Armbeygjupr. (fjoldi) 21,9+10,3 | 30,1+11,2 27,2% 0,01
Kviozefingapr. (fjoldi) 41,0£12,0 | 59,5+13,8 31,1%* 0,01

*p-gildi midoao vio 0,01
em=ekki marktaekt

5. Heilsutengd lifsgzeoi og lifsstilskonnun

A t6flunni ad aftan ma glogglega sja ad allir paettir heilsutengdra lifsgaeda hafa jakvada fylgni

og eru petta pvi marktakar nidurstodur (p<0,01) (tafla 6). beir paettir sem breyttust einna mest

milli mealinga voru heilsutengd lifsgaedi alls (15,3%) prek (14,4%), verkir (13,2%) og

heilsufar (12,5%) en adrir peettir minna.
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Tafla 6. Heildarnidurstodur heilsutengdra lifsgeda (medaltal+stadalfravik).

Einstakur pattur | T-einkunn | T-einkunn | Breyting i | Marktaekni
fyrir eftir % p-gildi

(n=26) (n=26) (n=26) (n=26)
Heilsufar 45,3 £8,3 51,8+6,8 12,5% 0,01
Einbeiting 47,1£7,6 52,9+6,7 11,0%* 0,01
Depurd 45,9+9,7 51,0£8,1 10,1* 0,01
Samskipti 48,2+7,7 52,2+7,2 7,7* 0,01
Fjarhagur 50,3+7,6 53,5+6,8 6,0* 0,01
brek 47,2+7,6 55,246,8 14,4* 0,01
Kvidi 47,0+9,0 53,149,1 11,5* 0,01
Likamsheilsa 47,0+7,7 53,0+5,5 11,3* 0,01
Verkir 44,9+12,2 51,7£7,4 13,2%* 0,01
Sjalfsstjorn 47,0£10,2 53,0481 11,5* 0,01
Svefn 44,4+10,9 50,0£7,8 11,2* 0,01
Lidan 48,5+7,2 54,2459 10,4* 0,01
Heilsutengd 46,4+7.8 54,8+5,8 15,3* 0,01
lifsgaeoi alls

*p-gildi mioad vio 0,01

begar skodud eru svorin 1 lifsstilskdnnuninni ma sja afar dhugaverdar nidurstodur ad minu
mati. Vid spurningunni hvort vegi pyngra, ad mati kvennanna, likamlegur eda andlegur
avinningur pegar par dkvedi ad stunda likamsraekt telur ramlega helmingur kvennanna, eda
61,54%, peirra andlegan avinning vega pyngra en 38,46% kvennanna telja hins vegar
likamlegan avinning vega pyngra . Vardandi breytingar sem konurnar finna & sér er paer stundi
likamsraekt nefndu yfir sextiu prosent peirra ad paer yrou jakvadari (30,77%) og fengu meiri
kraft (34,62%) (mynd 3). P4 spurdi ég konurnar hvad peim petti mikilvagast i fari
leidbeinandans og skiptir jakvedni (42,31%) og fagmennska (30,77%) par mestu mali (mynd
4).Vardandi kosti likamsraktar eru tveir pettir aberandi, ad raekta andlegu hlidina (38,46%)
og ad styrkjast (38,46%) (Mynd 5).
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B sef betur

B Hef meiri kraft
O Er gladari

B Er jakvaedari

X Boroa hollari mat

. Jakvaedur

B Glaslegur

- - . Faglegur

Mynd 3. Breytingar tengdar likamsrzkt. [ Akvesinn

Mynd 4. Kostir leiobeinenda.

[ Félagsskapurinn

. Ad grennast

. A8 moéta likamann

B Ao styrkjast

[ A6 raekta andlegu hlidina

Mynd 5. Kostir likamsraektar.
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VII. Umrzour

1. Patttakendurnir
Eins og sést a bls. 34 pa voru konurnar 4 aldrinum 17 — 60 ara. Personulega er ég mjog
anegd med hve mikil aldursdreifingin var og skipti engu mali hverjar ynnu saman pegar ég 1ét
paer vinna & stodvum. Min skodun er st ad allar hofdu paer gott ad pvi ad upplifa ad taka patt
i likamsreektarnamskeidi med svona fjolbreyttum aldurshop og ad peer yngstu og elstu hafi
mast 4 midri leid 1 timunum og notid pess ad kynnast hver annarri. Af 6llum peim
likamsraektarnamskeidum sem ég hef haft um aevina pa tel ég andann i pessum hopi hafa verid
einstaklega jakvaedan og gddan og voru paer Osparar 4 ad hrosa hver annarri. Par sem pattur
félagslegra tengsla er mjog naudsynlegur a slikum namskeioum, pa fannst mér mjog
anzgjulegt ad heyra konurnar spjalla um lifid og tilveruna, badi i buningsklefanum og eins 1
heita pottinum eftir timana og er ég pess fullviss ad vinattutengsl myndudust vida. Eins og ég
hef 4dur nefnt pa hef ég séd um likamsraktarnamskeid i fjolda 4ra & Stor-Reykjavikur-
svedinu. Personulega finnst mér gifurlegur munur & peim hopum og pessum hér &
Laugarvatni ad pvi leyti ad konurnar hér i sveitinni mata mun timanlegar i likamsraktar-
timana og eru ekki 4 eins milli hradferd heim og gefa sér i raun mun meiri tima til ad hlta ad
sér. Pad er enginn vafi 4 pvi ad hid mikla utanadkomandi areiti sem er til stadar &
hofudborgarsvaedinu hefur truflandi hrif & f6lk ad svo morgu leyti, til ad mynda vardandi
astundun likamsraektar. P4 finnst mér konurnar hér einnig na betri tengslum sin 4 milli vegna
pess ad par eru heilshugar i pvi ad reekta likamann, rekta salina og raekta félagsleg tengsl.
Eg utbjo blad fyrir hverja og eina konu med Sllum upplysingum um mzlingarnar i
jantar og april og hafa paer n pegar fengid pad 1 hendurnar. Auk pess skrifadi ég 4 bladid
nokkur hvatningarord til peirra sem vonandi verdur til pess ad paer fai enn meiri ahuga a ad

halda afram a0 hreyfa sig og gera hreyfingu ad lifsstil.

2. Likamssamsetning

byngd kvennanna breyttist 1itid 4 pessum tolf vikum medan peer toku patt i rannsokninni (tafla
5). Astaedurnar fyrir pvi hve 1itid paer 1éttust geta verid margvislegar. Eg hef verid med pennan
hop & likamsraektarnamskeidi sidan i haust og hafa margar peirra 1ést toluvert sidan pa en sem

betur fer purfa ekki allar 4 pvi ad halda, heldur frekar pvi ad styrkja sig. Pessar tolf vikur 1ét
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ég paer vera 1 mikilli styrktarpjalfun og tel pad eina helstu astaedu pess hve litid peaer 1éttust 1
pessari rannsokn. Eg hvatti paer til ad vigta sig sjaldan medan 4 rannsokninni st6d pvi mig
grunadi ad pyngd peirra breyttist 1itid og eins tel ég konur alltof uppteknar af pvi ad vera
sifellt ad vikta sig og eigi i raun frekar ad einblina & breytingar & andlegu hlidinni, pann aukna
styrk sem paer hljota. Tel ég mikilvaegt ad konurnar séu medvitadar um pau godu ahrif sem
hreyfing hefur jafnt 4 likamlegt sem andlegt astand peirra pvi sannad er ad flestir
einstaklingar, sem eru i godu likamlegu formi, beeta almenna lidan sina og lengja lif sitt (sja
mynd 2) (Blair & Wei 2000).

A9 sjalfsogdu benti €g konunum 4 ad vodvar veru edlispyngri en fita og pvi varasamt
a0 einblina of mikid & t6lurnar a vigtinni. Eins sé ég ad margar peirra sem eiga vid offitu ad
strida hlifa sér oft og tidum 1 timunum og meeta jafnvel illa i timana. Pad eina sem ¢ég get i
raun gert fyrir paer er ad hvetja paer en ad sjalfsogdu verda paer sjalfar ad dkveda ad breyta
matara0i sinu til hins betra og gera hreyfingu ad lifsstil.

begar skodud er fituprosenta kvennanna pa ma sja ad hiin lekkadi um 7,4% (medaltal)
og er ég anaegd med pa leekkun 4 adeins 12 vikum (tafla 4). Eg er pess fullviss ad pessi tala 4
eftir ad leekka enn meira og er peirrar skodunar ad godir hlutir gerist haegt. Ad beidni peirra
mun ¢ég einnig fitumala paer um midjan mai og @tti pad ad vera peim hvatning til ad taka sig
enn meira 4 fram ad peim tima og ad sjalfsdgdu vona ég ad su hvatning virki ad fram 4 nasta
haust eda par til ad ég byrja aftur med likamsraektarnamskeid. P6 svo ad konur burdist i raun
a0 medaltali med meiri fitu en karlmenn (Peeke, Pamela 2005) pa er gifurlega mikilvaegt ad
halda sér i godu formi pvi margsannad hefur verid hve mikilvaeg hreyfing er sem forvorn fyrir
ymsa sjukdoma (Peeke, Pamela 2005).

Eins og adur hefur komid fram pa meeldi ég ummal kvennanna 4 sex st6dum &
likamanum. Eg hef malt ummal peirra sidan i byrjun september 4 sidasta ari og hef ég ordid
vitni ad mjog anzgjulegum breytingum til hins betra hja peim 6llum. A pessum t6lf vikum
héldu konurnar afram a0 styrkjast og minnka ummal sitt og voru mestar breytingarnar a
ummali mittis og upphandleggs en minni 4 ummali brjostsvaedis, mjadma, leeris og kalfa (tafla
5). bessar breytingar til hins betra tel ég gifurlega mikilvagar fyrir sjalfsmynd kvennanna og
par sem ad m.a. aukid mittismal og likamleg hrérnun eru 6hjakvaemilegur fylgifiskur pess ad
eldast pa hefur verid sannad vid getum seinkad pessum o6ldrunareinkennum téluvert med
reglulegri hreyfingu (Allen, Lynn 1999). ba hafa margar peirra hafa haft a ordi vid mig
undanfarnar vikur hve skemmtilegt s¢ ad komast aftur 1 ,,gémlu* f6tin og hef ég tekid eftir

jakveedri breytingu a lundarfari peirra sem er akaflega ansegjulegt.
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Likamspyngdarstudull (BMI) hopsins (medaltal) minnkadi adeins um 1,5% (tafla 5)
og tengist pad ad sjalfségdu pvi hve litid konurnar Iéttust & pessum tolf vikum en til ad finna
BMI pa er notud jatnan: pyngd (kg) / h&d (m)? (Gore, Christopher 2000). Pegar skodadar eru
adrar samberilegar ranndknir koma svipadar nidurstddur ut og er talid ad skoda purfi
breytingar eftir lengri tima, t.d. halft eda eitt ar (Janus Fridrik Guodlaugsson 2005).
Naudsynlegt er fyrir p6 nokkrar konurnar ad 1éttast og par med leekka likamspyngdarstudul
sinn pvi hatt gildi BMI gefur visbendingu um auknar likur & t.d. haprystingi, kaefisvefni,
slitgigt og oftjosemi kvenna (Kenney o.fl. 1995). Pa hefur einnig verid synt fram 4 ad fylgni
er & milli likamspyngdarstuduls og danartidni Gr krabbameini og hjarta- og a&dasjukdomum
(Robergs & Roberts 1997).

A peim likamsraktarnamskeidum sem ég hef haft yfirumsjon med sidastlidin ar hef ég
&tid ummalsmelt og vigtad konurnar. A pessum tima hef ég ordid vor vid ad mun meiri
breytingar verda yfirleitt 4 ummali kvennanna heldur en pyngd og pvi tel ég drangursrikara ad
mela ummal heldur en vigta og reikna ut likamspyngdarstudul peirra. Par sem vodvar eru
edlispyngri en fita (Dieserud o.fl. 2000) getur vigtin synt villandi t6lur, ekki sist 1 upphafi
likamsraektartimabils, en aftur 4 moti minnkar ummal peirra stada (s.s brjosta, mittis og

mjadma) par sem konur hafa tilhneigingu til ad safna fitu, vid likamsraekt og hollari lifshatti.

3. Gonguprof

Til ad fa nidurstodur ur 2 km gonguprofinu purfti €ég ad byrja 4 pvi ad reikna at prekstudul
kvennanna en hann segir einfaldlega hvar s4 stendur, midad vid kyn og aldur, er tekur profio.
Eftir jantiarpr6fid var utkoman (medaltal hopsins) slok, sbr. toflu 4 og reiknadist hopurinn
med mjog lagan prekstudul (I¢legt prek) (tafla 4). Til allrar lukku var utkoman betri 1 seinni
melingunni og kom hépurinn pa ut med prekstudul i medallagi (prek i medallagi) (tafla 4).
Eg er mjog satt vid pessa batingu og tel ad hun muni verda enn meiri pegar ég profa par sem
ahuga hafa aftur um midjan mai. Eflaust eru fleiri en ein asteda fyrir pvi ad konurnar beettu
sig svona miki® milli meelinga. { minum huga er enginn vafi 4 ad g6d astundun kvennanna 4
likamsraektarnamskeidinu rédi mestu um pann mun sem kom 1 ljés vid seinni melingu.
Hugsanlega hafa ytri adstaedur radid einhverju en i fyrra skiptid sem profid var tekid var snjor
4 jordinni en ekki 1 seinna skiptid. P6 drd ég halfa minuatu fra fyrri tima kvennanna til ad reyna
a0 fa markvissari nidurstodur. ba er ég pess fullviss ad margar peirra hofou virkilegan metnad

til ad beeta sig 1 seinna profinu pvi paer vildu uppskera eins og peer hofou sad.
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Konurnar eru i mjog mismunandi asigkomulagi likamlega og hafa baett sig mismikid i preki a
pessu tolf vikna likamsraektarnamskeidi og eins og €g minntist & hér fyrr i umraedukaflanum
ba hef ég tekio eftir pvi ad viss hluti peirra hefur hlift sér i timum og ad sjalfsogdu baeta paer
sig litid ef par leggja ekki sjalfar sitt af morkum. Eg mun afram hvetja peer til ad nyta sér
likamsraektartimana og fraeda peer afram um mikilveegi pess ad hreyfa sig a4 hverjum degi (30
— 60 minutur) pvi eins og sja matti i inngangi ritgerdarinnar (mynd 1) eru linuleg tengsl & milli

reglulegrar hreyfingar og godrar heilsu (Nordic Nutrition Recommendations 2004).

4. Armbeygju- og kvidzefingaprof

Konurnar battu sig mjog mikid milli armbeygju- og kvidefingaprofa og var marktekur
munur (p<0,01). [ armbeygjupréfinu var aukningin ar 21,9 armbeygju i 30,1 ad medaltali
(tafla 5) og 1 kvidafingaprofinu var aukningin r 41 kvidefingu i 59,5 ad medaltali (tafla 5).
Fyrir fram bjost ég vid pvi ad per myndu bata sig & pessum tolf vikum en var einstaklega
anagd med pessa miklu breytingu til hins betra.

Eins og ég nefndi 4dur pa lagdi ég mikla dherslu a styrktarpjalfun pessar 12 vikur og
tel a0 pessa miklu aukningu megi rekja ad mestu leyti til hennar og p6 svo ad konur hafi ad
6llu jofnu minni vodva en karlmenn pa er ekki sidur mikilvaegt fyrir peer ad stunda
styrktarpjalfun. Skv. Fleck og Kramer bata konur ad medaltali meira vid sig i styrk eftir 16
vikna skipulagda styrktarpjalfun en menn og er helsta asteedan su ad peer stunda ad medaltali
mun sjaldnar styrktarpjalfun en menn og baeta paer sig pvi meira 4 skommum tima (Fleck &
Kramer 2004). Ef aftur 4 moti kynin eru borin saman 1 kraftpjalfun pa eru menn almennt med
meiri vodva ad styrk og ummali. Helstu lifedlisfraedilegu asteedurnar eru per ad peir hafa tiu
sinnum meira af testosteron en konur, eru med annad hlutfall védvaprada og i raun allt adra
likamsbyggingu (Cheuvront o.fl. 2002). Ef litid er 4 fleiri 4steedur pa hafa menn unnid mun
erfidari likamlega vinnu i gegnum tidina og par med frekar vidhaldid vodvastyrk sinum en
konur og pa tidkadist ekki ad konur stundudu styrktarpjalfun, heldur einungis pad sem nefnt
var leikfimi, par til fyrir faeinum aratugum.

Konur hafa oft dhyggur af pvi ad stunda mikla styrktarpjalfun og tok ég eftir pvi 1
byrjun pegar par nefndu itrekad vid mig hvort peer yrou ekki of ,,miklar og ,,massadar ef
per gerdu svona miklar styrktarefingar med pyngdum. Eftir ad paer sau og fundu

breytingarnar a sér og vissu ad ummal likama peirra hefdi minnkad pa vard ég vor vio mikla

42



anagju innan hopsins og per nefndu ad peer fyndu mun a sér 1 6llum hreyfingum og hver vill

ekki geta stundad alla almenna hreyfingu 4n mikillar areynslu?!

5. Heilsutengd lifsgzeoi og lifsstilskonnun
begar skodadar eru nidurstodurnar Ur heilsutengdum lifsgeedum, baedi einstaka pattir og
listinn 1 heild, ma sja ad jakvaed fylgni var 1 peim 6llum (tafla 6). bvi ma datla ad pjalfunin
pessar tolf vikur hafi skilad godum ahrifum & heilsutengd lifsgeedi kvennanna.
Pegar skodadir eru einstaka paettir ma sja ad helsta batingin var 1 heilsutengdum lifsgeedum
alls (15,3%), preki (14,4%) og verkjum (13,2). Af framantdldum pattum ma pvi alykta ad
lifsgaedi kvennanna hafi batnad, prekid aukist og verkirnir minnkad 4 medan 4 rannsokn minni
st0d. Adrir peettir breyttust einnig markteekt til hins betra eins og sja ma nénar i toflu 6.
bessar nidurstodur eru samberilegar vid nidurstodur Oldridge o.fl. par sem
patttakendur 1 rannsokn matu heilsutengd lifsgadi sin i upphafi og lok dkvedins tima
(Oldridge o.fl. 1991). Eins var nidurstadan svipud i1 rannsokn Matsouka o.fl. (Matsouka o.fl.
2003).

Medan a rannsokn minni sto60 bjo ég til lifsstilsspurningarnar og akvad ad leggja peer
fyrir konurnar 1 lok hennar. Lifsstilskonnunin kemur inn 4 pa peetti sem mér finnast einna
dhugaverdastir ad vita svor vid sem leidbeinandi/pjalfari 4 likamsraktarnamskeidi. Eg er pess
fullviss ad ég mun geta notad nidurstddurnar sem ég fekk til ad vera enn faglegri i starfi og
medvitadri um pa peaetti sem parf ad hltia ad sem leidbeinandi/pjalfari kvenna 4 ndmskeidum
sem pessum.

Vardandi paer breytingar sem konurnar finna er per stunda reglubundna hreyfingu
(mynd 3) pa s6gdu paer mér margoft ad paer gatu i raun svarad 6llum atridunum jatandi. Eg
skil pad 6skdp vel en bad par engu ad sidur ad merkja adeins vid pa tvo petti sem paer teldu
vega pyngst. Pannig taldi ég mig fa heildstedari nidurstodur vardandi dhersluatridin i
rannsokn minni. Rum sextiu prosent peirra segjast verda jakvaedari og 6dlast aukinn kraft
pegar per stundi reglubundna hreyfingu. Onnur atridi fengu minna vagi. Pessar nidurstédur
koma mér ekki 4 6vart pvi €ég myndi eflaust svara svipad ef ég teki patt. Mér finnst
anagjulegt ad sja hversu medvitadar per eru vardandi pann patt ad verda jakveadari en ég tel
betta sjalfsmynd koma sterklega inn par og pad ad finna likamann motast og styrkjast. ba er
gott til pess ad vita ad med aukinni hreyfingu pa verdi paer medvitadri um ad borda hollari mat

og tel ég ad pessi prosenta veeri heerri ef par hefou matt velja fleiri valmoguleika.
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Eins og adur kom fram pa spurdi ég konurnar ad pvi hvad per teldu mikilveegast i fari
leidbeinandans (mynd 4) og var greinilegt ad jakvadni og fagmennska vé par pyngst en
einnig t6ldu peer mikilveegt ad hann veri gladlegur. Eins og adur sagdi pa get ég, sem
leidbeinandi, leert heilmikid af nidurstodunum og mun €g gera pad og reyna ad baeta mig i
framtidinni.

begar skodud er aldursdreifing kvennanna ma sja ad per voru 4 aldrinum 17 — 60 ara
og er ég gifurlega dnaegd med pessa mikla aldursdreifingu og hafa konurnar margoft haft ord 4
pvi hve anzgjulegt sé ad hafa hopinn svona aldursdreifdan. Eg, sem leidbeinandi peirra, er
anagd med ad hafa getad hlid ad svo storum hopi og ekki sidur pad ad ég sé 1 raun med nogu
dhugaverda tima til ad halda konum fra sautjan ara til sextugs anegdum.

Vardandi kosti likamsraektar (mynd 5) pa telja peer skipta mestu mali ad rakta andlegu
hlidina. Eg er afar 4naegd med pessa nidurstodu pvi ad ég tel mjog mikilvagt ad einstaklingar
sem stunda likamsraekt séu medvitadir um hin godu ahrif hreyfingar 4 andlega lidan pvi fyrir
utan pad hve mikilvaegt er fyrir pa ad hlua ad likama og sél sinni (Corbin & Lindsey 2005). ba
storminnka likurnar & ad einstaklingar veikist af andlegum sjikdomum svo sem streitu og
punglyndi ef peir lifa heilbrigdu liferni (Jon Ottar Ragnarsson 1990).

Eins finnst mér dnagjulegt hve margar nefndu mikilvegi pess ad styrkjast pvi ef vid
erum i godu likamlegu formi pa eigum vid audveldara med ad komast i gegnum 1ifid og
tilveruna. Sidast en ekki sist fannst mér pad, ad sja ad adeins 3,85% kvennanna skyldu velja
valmoguleikann ad grennast, einna dnagjulegast vid svorin pvi undanfarin ar hefur tiskan og

tidarandinn pryst mikid 4 okkur konurnar ad vera grannar.

6. Tillogur ad frekari rannsoknum

A0 minu mati veeri tilvalid ad gera rannsokn & likamsraktarndmskeidum sem standa yfir i
lengri tima, til demis sextan eda tuttugu vikur, og bera drangur allra pessara ndmskeida
saman. ba veri kannski hagt ad sja hvada namskeid veri arangursrikast og nota per
upplysingar til ad gera namskeid yfirh6fud betri og arangursrikari. Einnig paetti mér afar
ahugavert ad gera rannsokn a premur hopum i tolf vikur med mismunandi forsendum. beir
fengju 1 raun sams konar pjalfunaraeatlun i upphafi, einn hopurinn etti ad sjalfur ad sja um ad
afa eftir henni, annar fengi pjalfara til ad sja um hreyfinguna og sa pridji fengi auk pess

radleggingar og gott adhald i mataredi og sja hvort nidurstéour peirra yrou olikar. betta peetti
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mér ahugaverd rannsokn 1 framhaldsnami til M.S. gradu. ba veri einnig dhugavert ad leita
konurnar sem ég rannsakadi ad pessu sinni uppi, eftir til deemis tvo ar, og sja 1 hvernig

likamsastandi paer vaeru og hvort ad paer hefou gert hreyfingu ad lifsstil.
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VIII. Lokaoro

Af 6llu framansdgdu er audséd ad likamleg hreyfing er af hinu goéda og studlar ad
hreysti en pratt fyrir pad virdist vandinn sem fylgir aukinni kyrrsetu og 6eskilegu mataradi
aukast stodugt. Med tilkomu likamsraektarstodvanna fyrir nokkrum aratugum vard halfgero
,,sprenging 1 heilsuraekt og sem betur fer virdist adsokn ad peim hafa aukist mikid sidustu
arin. Innan peirra og utan hefur einnig frambod 4 ndmskeidum sem hafa pad ad markmidi ad
hjalpa folki ad breyta um lifsstil aukist. Pess konar namskeid hafa hjalpad moérgum ad koma
sér af stad 1 att ad heilbrigdum lifsstil og betra lifi.

Hlutverk leidtoga og pjalfara i iprottum er mjog mikilvaegt. Pessir adilar geta haft baeoi
neikved og jakvaed ahrif & andlegt jafnvaegi og vidohorf
patttakandans og pannig afkastagetu hans (Johannes
Semundsson 1992). Eg hef eftir fremsta megni reynt ad
ad hvetja konurnar mikid og pa badi hrosad peim pegar

vel gekk og hvatt peer til ad lata ekki deigan siga pegar

baer voru ad nidurlotum komnar. Pessi pattur er, ad minu
mati, einn sa allra mikilvaegasti i pjalfun einstaklinga og ber 4vallt ad hafa hann 1 huga.

Fyrir utan ad regluleg hreyfing hefur gifurlega g6d ahrif 4 likamann pa hefur hin
einnig hjalpad fjolda einstaklinga sem pjast af punglyndi til ad na bata og draga ar likum pess
ad pad lati aftur a sér kreela. bessir einstaklingar vita og finna ad peim lidur vel ef peir hreyfa
sig reglulega en ef misbrestur verdur par 4 eykst heettan 4 ad punglyndid taki sig upp aftur.
Astadan fyrir godum ahrifum almennrar hreyfingar og likamsraektar 4 andlegu hlidina er st
ad hreyfing eykur magn endorfins 1 heilanum en pad veldur sidan vellidan hja einstaklingum.
Likamsrakt beetir einnig gedi svefns en svefnroskun er einnig mjég algengur fylgifiskur
punglyndis (Buckman & Charlish 2002).

Eins og kom fram i inngangi pa voru rannsoknarspurningarnar minar prjar, i fyrsta lagi
ad sja arangur fyrir og eftir 12 vikna likamsraktarndmskeid, i 60ru lagi ad athuga ahrif
pjélfunar a heilsutengd lifsgaedi og i pridja lagi ad athuga hvort vegi pyngra likamlegur eda
andlegur avinningur hja konunum. bPegar liti0 er 4 allar nidurstédur rannsdknarinnar (tafla 5
og 6) ma sja a0 marktaekar nidurstodur fengust ur teeplega helmingi peirra og ad jakvaed fylgni
var & milli fyrri og seinni maelinga 1 6llum pattum heilsutengdra lifsgeda. bar med svara ég

fyrstu rannsoknarspurningunni minni jatandi sem er dkaflega dnagjulegt og hvetur mig enn
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frekar til a0 stjorna slikum namskeidum i framtidinni og vanda vel til verks pvi pa uppskera
konurnar eins og per sa.

Til ad fa svor vid annarri rannsoknarspurningunni minni, p.e. hvort heilsutengd lifsgaedi
breyttust hja konunum a pessu timabili og par med ad markviss pjalfun hafi ahrif 4 lifsgaedi
folks ma sja nidurstodur i toflu 6. Par sést glogglega ad jakvaed fylgni var & milli maelinga i
6llum pattum og er pvi dhatt ad segja ad su pjalfun sem peer toku patt i hafi skilad godum
arangri. A0 sjalfsogou hafa eflaust adrir utanadkomandi peettir spilad par inn i ad einhverju
leyti en midad vid nidurstodur rannsoknarinnar i heild er ég sannfaerd um ad reglubundna
hreyfingin hafi skilad par mestu og par sem nidurstddurnar voru marktakar pa get ég med
sanni sagt ad heilsutengd lifsgaedi kvennanna og einstakir pattir innan hennar hafi batnad.

[ raun ma segja ad med pvi ad skoda svor kvennanna vid sidustu spurningu
lifsstilskonnunarinnar fai ég svar vid pridju rannsoknarspurningunni minni, pad er hvort vegi
pyngra ad mati kvennanna likamlegur eda andlegur avinningur likamsraktar. bar ma
glogglega sja a0 sa andlegi (61,54%) vegi mun pyngra en sa likamlegi (38,46%) og komu paer
nidurstodur mér skemmtilega 4 ovart. Ad sjalfsogdu er ekki hagt ad alhefa ad sama utkoma
keemi 1 6llum hopum og eflaust vegur sa pattur oftar pyngra medal kvenna en karla en

ahugavert veeri ad kanna pad.

,,Margir hafa haldid, ad iprottirnar efldu likamann 4 salarinnar kostnad. Ekkert er fjarri
sanni. [prottir eru vald salarinnar yfir likamanum. Vanhirtur likami verdur hardstjéri,
pjalfadur likami sa pjonn, sem hann 4 ad verda.*

Sigurdur Nordal
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