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Agrip

{ pessu verkefni er fjallad um pad hvernig Islendingar nyta sér sundlaugar og pa
hvort f6lk sé ad synda négu mikid og ndgu langt til ad pad teljist sem heilsuraekt. Lagdir
voru fyrir spurningalistar i 7 sundlaugum 4 voldum st6dum nanast um land allt par sem
ad eytt var premur dogum i ad leggja spurningalista fyrir pa sundlaugagesti sem ad sottu
laugarnar 4 peim dogum. 1048 manns svorudu spurningalistunum sem vid 16gdum fyrir
og voru allir listarnir settir inn { t6lfreediforritid SPSS 14.0 og allar nidurstddur unnar ut
fra pvi. Skilyrdi voru sett ad patttakendurnir veeru ordnir 20 ara gamlir og hefou
annadhvort farid i sundlaugina eda ad minnsta kosti nytt sér adstdduna sem vidkomandi
sundlaug bydur upp 4. Patttakendurnir voru af badum kynjum en i 1j6s kom ad karlmenn
eru duglegri en konurnar ad sekja sundlaugarnar en konurnar voru hins vegar mun
duglegri vid pad ad synda. Einnig kom 1 1j6s ad pvi eldri sem einstaklingarnir voru pvi
oftar foru pau 1 sund ad medaltali & viku og oftast & sama tima, einnig var liklegra ad pvi
eldri sem ad patttakendurnir voru pvi liklegra var ad sund veri peirra adal heilsuraekt.
Meirihluti sundlaugagesta sagdi ad peirra adal astaeda fyrir pvi ad fara 1 sund veeri til pess
ad synda eda um 60% patttakenda og ef folk notar ekki sundid sem heilsurakt pa var um

53,4% patttakenda sem ad sdgdust nota gongu sem sina adal heilsurakt.

Roébert Arnar Birgisson Johann Joéhannsson
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1.0 Inngangur

fslenskt pjodfélag hefur tekid miklum framforum 4 undanfornum 100 arum og
verdum vid teknivaeddari med hverju arinu. Likamsreaektartol og teki verda alltaf
fullkomnari og er mun audveldara nu til dags ad finna sér likamsreekt sem ad hentar
porfum folks. En pratt fyrir pad pa eykst hreyfingaleysi Islendinga med hverju arinu
og ef ekki er gripid i taumana pa stefnir i 6efni. Hreyfingaleysi er ekki adeins
vandamal 4 [slandi heldur i 61lum hinum vestraena heimi og er reiknad med pvi ad i
framtidinni verdi offita og sjukdomar tengdir henni eitt staersta heilbrigdisvandamal &
Vesturlondum.

A Tslandi «tti samt ad reynast audveldara ad sporna gegn pessari proun frekar en
i steerri 16ndum. Par sem ad Island er ekki mjog stort land eru mjog stuttar
vegalengdir 4 milli stada og @tti pvi ad vera audveldara fyrir folk ad sekja pa
likamsraekt sem hentar peim. En pratt fyrir pad ad pad sé stutt &4 milli stada hér 4 landi
pa er litil porf fyrir folk ad fara langt til ad finna likamsrakt sem ad hentar. A slandi
er einhverskonar likamsraktarst6d ndnast i hverju einasta bajarfélagi og svo eru 150
skradar sundlaugar um allt land eins og fram kemur i mannvirkjaskra IS{.

Sundlaugum fer fjélgandi 4 {slandi med 4ri hverju og fer fjoldi islendinga i sund &
ari hverju. Batt sundadstada 4 komandi &rum mun bara vera til pess ad gestum i
sundlaugum landsins mun fjolga. En spurning er pott ad sundlaugum fj6lgi og adstada
batni hvort ad folk maeti pa eitthvad frekar i sundlaugarnar til ad synda? Sundlaugar
eru audvitad ekki bara stadur til ad stunda likamsrakt heldur er par hegt ad sameina
nokkra mikilvaega hluti, eins og goda slokun eftir langan og erfidan dag og svo er lika
mjog gott ad eyda par tima med fjolskyldu og vinum.

A Islandi eru ekki bara margar sundlaugar heldur eigum vid lika mikid af heitu
vatni til ad setja i laugarnar og erum vid 6rugglega med rikustu pjédum heims hvad
vatn vardar. A medan pad er skortur 4 vatni i mérgum léndum pa eigum vid
fslendingar nég af hreinu og tzeru vatni og pad eru rugglega ekki margar pj6dir sem
a0 eiga svona margar sundlaugar midad vio hofoatdlu. bar sem svona margar

sundlaugar eru & landinu og par sem ad vid teljum sund hina fullkomnu likamsreekt
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pé etlum vid ad fara i 7 sundlaugar nanast um allt land og kanna hvernig {slendingar
nota sundlaugarnar og hvort folk sé ad nyta sér sund sem heilsurekt. Og spennandi
verdur ad sja hvort ad Islendingar séu ad nyta sér pad ad hafa fengid sundkennslu
nanast i gegnum alla sina skélagéngu.

Vid teljum ad Islendingar syndi ekki nogu lengi eda nogu langt til ad pad teljist
heilsurakt, einnig teljum vid ad eldra folk s¢ duglegra ad synda en peir sem yngri eru
og ad meiri notkun sé & heitu pottunum heldur en 4 sundlauginni.

Med pessar konnun viljum vid kanna hvernig almenningur sé€ ad nyta sér
sundlaugarnar 4 {slandi og hvort ad {slendingar séu ad synda négu langt og négu lengi

til ad pao teljist heilsuraekt.
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2.0 Fradileg umfjollun

Vid erum ad kanna notkun almennings a4 sundlaugum i 7 bajarfélogum vids vegar
um landid og svo reynum vid ad draga alyktanir um pad hvernig almenningur notar
sundlaugarnar og hvort ad folk sé ad hreyfa sig nogu mikid til ad pad teljist vera
heilsurekt samkvamt stadli American Heart Association sem er ad hreyfa sig i lamark 30

minutur daglega vid 50-80% af hdmarks puls. (AHO 2007)

2.1 Mikilvaegi reglulegrar hreyfingar

G060 likamleg pjalfun hefur oft verid skilgreint sem “hcefileikinn til ad framkvema
hversdagsleg verkefni med prott og viobragoi, an pess ad preytast og meo neegilega
mikla orku til ad njota fritima og til ad bregdast vid ofyrirsjaanlegum neydartilfellum.”
(Hockey 1993:11) En par sem a0 vid verdum alltaf teekniveeddari pa fer alltaf minni og
minni orka i dagleg verkefni eins og vinnu og husverk, vid notum teki til ad l1étta okkur
allar hreyfingar og verdur pa porfin & skipulagdri likamsrakt mikilvaegari. Ef ad pad er
mikid ad gera hja okkur pa er likamsraktin oftast fyrsti hluturinn sem fer ad sitja a
hakanum. (Hockey 1993:11)

Likaminn var skapadur til ad vera & hreyfingu en ekki til ad vera i hvild. Fra 6rofi
alda hefur madurinn purft ad treysta 4 eigin orku til daglegra starfa, en nt 4 tekniold er
erfidara fyrir okkur ad fa pa hreyfingu sem vid purfum Ut ur okkar daglega lifi og pess
vegna purfum vid ad stunda skipulagda likamsrakt. (Hockey 1993:7)

A undanfornum aratugum héfum vid komist ad pvi ad god heilsa er ekki bara
heppni heldur er pad 4kvordun einstaklingsins. Ef ad einstaklingur dkvedur ad stunda

heilbrigt liferni og ad @fa sig reglulega pa getur pad bara verid gott fyrir pann einstakling.
Og einnig getur pad komid i veg fyrir ad folk fai sjukdoma og deyi fyrir aldur fram.
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Regluleg hreyfing verdur til pess ad folk hefur meira pol, en pol er geta likamans
til ad erfida mikio i langan tima og er til tvennskonar pol, loftfirrt pol og lofthad pol.
Lothad pol er geta likamans til ad erfida lengi undir sama 4laginu og nyta lofthdda orku
en loftfirrt pol er geta likamans til ad erfida vid haa akefd i stuttan tima og nyta loftfirrta
orku. (Gjerset og fl. 1998:27)

Einnig eykst baoi styrkur og lidleiki vid reglulega likamsrakt en pad verdur mjog
mikilveegt ad folk hafi baedi styrk 1 vodvum og beinum pegar pad eldist en styrkur er geta
vOdvana til ad mynda kraft. (Gjerset og fl. 1998:73) Lidleiki er lika mikilvaegur fyrir alla
aldurshopa en lidleiki er getan til ad hreyfa 1101 og lidamot. Lidleiki er almennt mjog
godur 4 barnsaldri, en verdur 1élegri med aldrinum ef reglulegri pjalfun er ekki sinnt.

(Gjerset og fl. 1998:145)

2.2 Hagnadur hreyfingar

bad ad stunda likamsraekt pykir sjalfsagdur hlutur og spair folk ekki oft i hvad pad
feer mikid ut ar goori likamlegri hreyfingu. Kostir likamsraektar eru ad hjartad verdur
sterkara og afkastar meira. Pad getur pumpad meira blodi i hverju slagi og pad verdur
minna alag 4 hjartanu vid mikid erfidi. Adar i likamanum verda teygjanlegri og verda
oliklegri til ad stiflast og fituprosenta einstaklingsins verdur minni.Vodvar og bein verda
sterkari og afkastageta vodvanna verdur meiri. Einnig minnkar regluleg likamsraekt
haettuna 4 alvarlegum sjuikdémum eins og hjarta og @da sjukdomum, haprystingi,
offita/ofpyngd, sykursyki 2 og verk i mjébaki. (Hockey 1993: 8)

Folk sem ad stundar likamsraekt 1idur mun betur og hefur mun meiri orku, pad
litur betur Ut, er mun afslappadri, gengur betur ad takast 4 vid daglegt lif, svefninn verdur
reglulegri, verdur sjaldnar veikt og nytur lifsins mun betur. (Hockey 1993:24)

Ef a0 einstaklingur stundar reglulega likamsraekt getur pad haegt 4 lifsklukkunni
og baett morgum arum vid lif sitt. (Katz 1981:5)
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2.3 Sund sem likamsraekt

Sund er skemmtileg tomstundaidja og mjog god pol- og styrktarpjalfun fyrir allan
likamann og einnig er pad goédur kostur fyrir pann sem 4 vid meidsli ad strida. Vatnio
gerir mann nastum pyngdarlausan svo alag verdur litid 4 1101 og vodva og meidsli f4tid.
(Dieserud og fl. 2000: 230-234)

Einn af undirstodupéttum sundsins er svokollud aflfredi. Aflfredin fjallar fyrst og
fremst um ahrif krafta i vatni 4 sundfolk. Pad eru fjorir kraftar sem hafa ahrif 4 sundfolk,
peir hafa mismikil ahrif og enginn peirra verkar einn heldur er um samspil allra pessara
krafta ad reeda. Kraftarnir eru pyngdarkraftur, uppdrifskraftur, métstodukraftur og
framdrifskraftur.
byngdarkraftur: Pyngd hlutar er togkraftur jardar i hlutinn. Sterd pyngdarkraftsins fer
eftir massa hlutarins sem hann hefur dhrif a.

Uppdrifskraftur: Er gagnstedur kraftur vid pyngdarkraftinn, hlutur sem settur er i vatn

1éttist jafn mikid og rammal pess vatns sem hann rydur fra sér.Uppdrifskraftinum er skipt

i tvennt, stoouuppdrif og hreyfiuppdrif.

Motstooukraftur: Ferns konar moétstada verkar 1 sundi en pad eru framhlidarmotstada,

horundsmoétstada, yfirbordsmotstada og idumotstada.

e Framhlidarmoétstada myndast af vatninu fyrir framan sundmanninn og dregur ur hrada
hans.

e Horundsmotstada er par sem likami og vatn snertast og myndast ntiningur sem hefur
einhver ahrif 4 sundmanninn.

e Yfirbordsmotstada myndast pegar hluti likamans klyfur yfirbord vatnsins.

e [dumotstada er pegar hvirfilstraumur (sog) myndast aftan vid sundmanninn sem togar
i hann og dregur par med Ur hrada hans.

Framdrifskraftur: Er sa kraftur sem kemur sundmanni afram i vatninu.

(Audun Eiriksson 2000:13-17)
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Sund hefur marga kosti fram yfir adrar iprottir. Flestar iprottir setja mikio alag &
pungaberandi lidi og hrygginn. En sund gefur hins vegar géda lofthada pjalfun an pess ad
setja mikid alag 4 lidina. Og ad auki er madur alltaf ad faera hendur og fetur & moti
motstddu vatnsins og er pad & vid efingu med 160um en par sem ad vatnid leyfir engar
snoggar heettulegar hreyfingar pa er hattan 4 meidslum litil sem engin. Einnig pjalfar
sund badi efri og nedri hluta likamanns jafn mikid. (Katz 1981:Formali)

Sund er lofth4d pjalfun sem notar marga, eda nastum alla, védva likamanns.
Vegna pess hve margir vodvar eru notadir pa er bl6d og naringarefni alltaf a ferd um
vodvana og mynda pannig skolunarkerfi sem ad skolar burt hattulegum urgangsefnum og
hjalpar vid ad halda 6llum likamanum ferskum. A9 fara i sund er lika mjog afslappandi

og losar um streitu. (Tarpinian 1996:5)

2.4 Sundlaugar & Islandi

Eins og 48ur sagdi pa eru 150 skradar sundlaugar 4 Islandi (IS12007) og er 6llum
fslendingum & grunnskoélaaldri skylt ad fara i sundkennslu fra 6 ara aldri -16 ara aldurs
(Menntagatt 2007) og erum vid par i sérflokki 4 medal annarra pjoda. I lok desember
2006 voru ibuar 4 fslandi teeplega 308 pusund talsins (Hagstofa islands 2007) sem pydir
ad pad eru um 2053 ibtar 4 hverja sundlaug 4 landinu pannig ad Islendingar @ttu ad geta
nytt sér sundlaugarnar til heilsuraektar betur heldur en flestar pjodir i heiminum.

Allar sundlaugar leitast eftir ad bjoda sem besta pjonustu og adstaedur sem vol er &
svo ad sundidkendum 1id1 vel og hafi anegju Ut Gr heimsokn sinni. Alltaf er leitast eftir
pvi ad baeta adstedur og reglulega spretta upp sundlaugar hér og par.

Margir ferdamenn 6funda Islendinga af pvi hversu rik vid erum af sundlaugum.
En sundlaugar ma finna i hverju bajarfélagi og i flestum sveitum 4 landinu. Okkur
fslendingum finnst petta alveg sjalfsagdur hlutur par sem ad vid erum alin upp vid petta.
Og ma i raun kannski likja pessu vid fiskinn sem vid teljum sjalfsagdan mat og fussum og
sveium yfir. Svo pegar vid dveljum lengi erlendis pa sjdum vid hversu gott vido hofum pad

heima og soknum pess. Pa fyrst metur madur pad sem madur hefur. Vid hofum pann kost
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fyrir utan 6nnur 16nd ad ekki kostar mikid ad halda pessum sundlaugum heitum og ekki
purfum vid ad byggja innilaugar eins og margar pjodir par sem ad utilaugar eru fatidar.
Elsta laugin samkvamt mannvirkjavef ISI er Seljavallarlaug 4 Hvolsvelli en hun
var bygg0 arid 1923 og er audvitad stor munur 4 peirri laug og 4 peim laugum sem
byggdar eru nu til dags par sem engu er til sparad til ad gera par sem glasilegastar.
Heimsoknir 1 pessar 7 sundlaugar arid 2006 voru 1.945.372 manns en ibuar i
pessum bajarfélogum eru adeins um 209.720 manns eda um 68% allra landsmanna
pannig ad greinilegt er ad laugarnar eru notadar mjog mikid. En pad er kannski ekki bara
hagt ad lita 4 pessar tolur pvi ad nokkrar af pessum sundlaugum eru i bajarfélogum sem

ad ferdamenn heimsakja mikid sérstaklega yfir sumartimann.

Tafla 1. ibuafjoldi, fjoldi lauga, fjoldi ibua 4 laug og adsdknartdlur 2006.

) Fjoldi Fjoldi ibua & hverja Adsoknartolur fyrir
Ibuafjéldi | lauga laug 2006
Egilsstadir 4.373 1 4.373 72.338
Reykjanesbar(Sundmidstod
Keflavikur) 12.052 2 6.026 111.075
Hafnarfjorour(Sudurbeajarlaug) |  24.111 2 12.055,5 263.858
Kopavogur(Versalalaug) 27.835 2 13.917,5 357.309
Reykjavik(Laugardalslaug) 117.100 7 16.728,6 657.570
Selfoss 7.372 1 7.372 140.000
Akureyri 16.877 2 8.438,5 343.222
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3.0 Aoferdarfraoi

Hérna verdur lyst nakvemlega framkvaemd a konnunni, adferdum sem notadar
voru vid upplysingadflun 1yst, gerd grein fyrir veikleikum og tolfreedilegum adferdum

sem notadar voru vid urvinnslu.

3.1 Adfero.

Vi framkvemd kénnunarinnar notudum vid megindlega adferdarfraedi par sem
studst var vi0 spurningalista sem ad innihélt 15-16 spurningar um notkun almennings a
sundlaugum, en fj6ldi spurninga i spurningalista var misjafn eftir sundlaugum. Farid var i
7 laugar vios vegar 4 landinu, laugarnar sem akvedid var ad fara i eru 4 eftirfarandi
stodum: Keflavik, Hafnarfjorour, Kopavogur (Salarlaug), Reykjavik (Laugardalslaug),
Selfoss, Akureyri og Egilsstadir. Pegar buid var ad fara i allar sundlaugarnar voru

nidurstoournar settar inn i SPSS 14.0 tolfraediforritio.

3.2 patttakendur.

Akvedid var ad patttakendur vaeru ekki yngri en 20 4ra og voru gerdir 1400
spurningalistar, og vonudumst vid eftir ad f4 ekki minna en 1000 svaranir. Akvadum vid
a0 skipta blodunum jafnt nidur 4 sundlaugarnar nema 4 Laugardalslaugina par sem mesta
adsoOknin er par. Settir voru fram 25 spurningalistar i hverri laug 4 hverjum tima nema i
Laugardalnum par sem settir voru fram 50 spurningalistar. Heildarurtakid pessa 3 daga
var 1048 manns, karlmenn voru i meirihluta peirra sem svorudu, peir voru 632 eda 61,2%
og kvenmenn voru 401 eda 38,8%. Aldursskiptingin var frekar jotn en flestir voru &
aldrinum 50-59 ara eda 214 einstaklingar sem gerir 20,4% svarenda og faestir voru a

aldrinum 60-69 eda 133 einstaklingar sem gerir 12,7% svarenda.

10
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3.3 Undirbuningur.

Vid gerdum spurningalista i samradi vid leidsdgukennara og einnig budum vid
sundstédunum ad koma med 1-2 spurningar sem yrdi pa bara i peirra sundlaug. Akvedid
var ad gera konnunina 4 tveimur virkum dégum og einum helgardegi, farid var i
laugarnar laugardaginn 7. april fra 10:00-12:00 og 14:00-16:00 , pridjudaginn 10. april fra
7:00-9:00, 11:00-13:00 og 17:00-19:00 og midvikudaginn 11. april fra 9:00-11:00 og
13:00-15:00. Pegar spurningalistinn var fullgerdur utbjuggum vid dreifimida (sja
fylgiskjal 2) sem ad vid athentum 6llum forstédumdnnum sundlauganna par sem ad vid
kynntum okkur og konnunina. Einnig gerdum vid veggspjold (sja fylgiskjal 3) par sem ad
vi0 auglystum pessa konnun fyrir sundlaugagestum og 6skudum eftir patttoku peirra,
veggspjoldin voru send 4 alla forstédumenn viku adur en kdnnunin atti ad fara fram. Til
pess ad haegt vari ad vera i 6llum sundlaugunum samtimis fengum vid12 nemendur vid
fprottaskor Kennarahaskola Islands til ad hjalpa okkur vid ad framkvaema kénnunina en
pau fengu allar par upplysingar sem til purfti til ad leggja spurningalistana fyrir

sundlaugagesti.

3.4 Maelitaeki.

Til a0 afla upplysinga gerdum vid spurningalista (sja fylgiskjal 1) med 15-16
spurningum um petti sem snua ad heimsoknum almennings i sundlaugar landsins. Allar
spurningar voru krossaspurningar nema spurningarnar sem ad sundlaugarnar settu inn i
syna spurningalista, en adeins 3 sundlaugar nyttu sér pann mdguleika. bar sem ad margir
sundlaugagestir eru ad flyta sér pa fannst okkur best ad hafa krossaspurningar par sem ad
stuttur timi fer 1 pad ad svara peim. Vid hofoum spurningalistana med Times New Roman
14 punkta letri til a0 audveldara vari ad lesa listana par sem ad margir sundgestir nota
gleraugu og eru mjog oft ekki med pau a sér pegar fario er i sund. Eftir 4 a0 hyggja hefoi

kannski verid mjog gott ad vera med gleraugu a hverjum sundstad

11
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til ad lana peim sem ad voru gleraugnalausir. En vid nddum ad leysa pad med pvi ad fa

gleraugu lanud 4 sundstodunum.

3.5 Framkvaemd.

Koénnunin var framkvemd i 7 laugum um allt land samtimis; Sundmidstédinni i
Keflavik, Vesturbajarlaug i Hafnarfirdi, Salarlaug i Kopavogi, Laugardalslaug i
Reykjavik, Sundlaugin & Akureyri og Sundlaugin 4 Egilsstodum. Hun for fram
laugardaginn 7. april milli kl. 10:00-12:00 og 14:00-16:00, pridjudaginn 10. april milli kl.
7:00-9:00, 11:00-13:00 og 17:00-19:00 og midvikudaginn 11. april milli k1 9:00-11:00
og 13:00-15:00. Takmarkid var ad na ekki minna en 1000 svorunum. Vid settum 25
spurningalista 4 hvert timabil nema i Laugardalslauginni par sem settir voru 50
spurningalistar. Vid dsamt samnemendum okkar deildum okkur nidur & laugarnar og var
oftast einn 1 hverri laug 4 hverjum tima. Logdum vid spurningalistana fyrir
sundlaugagesti eftir ad pau komu upp r laugunum og svérudu sundlaugagestirnir
spurningalistunum 4 stadnum. Spurningalistarnir voru settir i umslag eftir ad peim var

svarad og umslogunum lokad.

3.6 Urvinnsla.

Vid urvinnslu upplysinganna notudum vid SPSS- 14.0 fyrir Windows
tolfreediforritid og einnig settum vid tver spurningar inn i Microsoft excel, en vid peim
spurningum mattu sundlaugagestirnir merkja vid fleiri en einn svarmoguleika. Einnig
voru allar toflur og 611 grof gerd 1 Microsoft excel. Hver einast spurningalisti sem ad var
svarad var kodadur med niimeri 4dur en upplysingarnar voru settar inn i tolfraediforritid

SPSS- 14.0.
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4.0 Fyrri rannsoknir

bratt fyrir fyrirgrennslanir okkar pa er okkur ekki kunnugt um ad svona rannsokn
hafi verid framkvamd & landsvisu adur en nokkrar rannsdknir hafa verid gerdar a
Reykjavikur svedinu og einnig var gerd lokaritgerd til B.Sc. gradu vid iprottafraedaskor
Kennarahaskéla {slands arid 2002 um pad hvernig almenningur nytir sér sundlaugarnar i
Reykjavik.

Gerd var lokaritgerd til B.Sc. gradu vid iprottafraedaskor Kennarahaskola fslands
arid 2002 par sem ad Bjorgvin Jiniusson og Runa Lisa brainsdottir kdnnudu hvernig
almenningur notadi sundlaugarnar i Reykjavik og hversu hatt hlutfall sundgesta vaeri ad
fa negjanlega likamsraekt med sundidkun sinni. Pessi rannsokn var tekin 4 premur
dogum og var deginum skipt nidur i prju timabil og fengust svor fra 1002
sundlaugagestum. { pessari konnun kom 1 1j6s ad flestir patttakenda eda 44% karla og
36% kvenna fara 5-7x 1 viku og festir eda 8% karla og 11% kvenna fara sjaldnar en einu
sinni i viku. Einnig voru karlar i meirihluta peirra sem ad séttu sundlaugina eda 63%
karla a moti 37% kvenna og pvi eldri sem patttakendurnir voru pvi oftar meettu peir i
sundlaugina 1 hverri viku. Kom 1 1j6s ad flestir sem toku patt voru ekki ad eyda pessum
30 minatum sem ad til purfti til ad haegt vaeri ad kalla petta heilsurekt og adeins 24%
sundgesta sagdist synda eftir dkvedinni pjalfunaraztlun.

fprotta- og 6lympiusamband Islands gerdi simakonnun arid 2002 med 1200
manna slembitrtaki ur pjodskra & aldrinum 16-75 éara. Svarhlutfallid i pessari konnun
var tep 70% og par kom 1 j6s ad 97% svarenda potti mikilvegt ad stunda reglulega
likamsraekt. [ pessari konnun kom svo i 1jos ad 18,5% svarenda stunda sund sem adal
heilsurakt en sund er i pridja sati 4 eftir gonguferdum og likamsreekt 1 likamsraktarstdo.
Einnig kom pad i 1j6s ad pvi eldri sem patttakendur voru pvi oftar foru peir i sund a viku.

fprotta- og tomstundarad Reykjavikur gerdi konnun i Laugardalslaug i Reykjavik
pann 24. oktober arid 2001 og var hun tekin & premur timabilum yfir daginn og fengu
peir svor fra 419 sundlaugagestum. bPar kom i 1j6s ad ad um 62% patttakenda fara i sund

3-7 sinnum i viku og faestir fara sjaldnar en 1-2 sinnum i manudi. Kénnunin
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syndi lika ad karlar eru i meirihluta peirra gesta sem ad toku patt i pessari konnun voru
karlmenn eda um 60% & medan kvenmenn voru um 40% patttakenda. Einnig kom 1 1jos
munur & svorun eftir aldurshopum en peir sem eldri eru fara oftar i sund en peir sem yngri
eru.

[ 1josi fyrri rannsékna bjuggumst vid pvi vid ad karlmenn yrdu i meirihluta og ad
eldra f6lkid vaeri duglegra ad maeta. Einnig a0 gaman veri ad sja hvort ad folk sé ad
synda négu mikid til pad teljist heilsuraekt og hvort ad munur sé¢ 4 sundlaugagestum i

Reykjavik og sundlaugagestum uti 4 landi.
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5.0 Nidurstoour

Tafla 2. Dreifing trtaks.

Laugardagur Pridjudagur Miovikudagur Samtals
Egilsstadir 49 35 20 104
Reykjanesbzer 47 36 15 98
Hafnarfjorour 43 69 32 144
Képavogur 45 58 43 146
Laugardalur 98 114 67 279
Selfoss 50 59 26 135
Akureyri 50 46 46 142
Samtals 382 417 249 1048

batttakendur i konnuninni voru alls 1048 manns i 7 sundlaugum. Tafla 2 synir
dreifingu trtaks 4 milli daga og sundlauga. { henni ma4 sja pad ad flestir patttakendur
koma ur Laugardalnum eda 279 manns en festir ur Reykjanesbe eda 98 manns.

Aldurssipting patttakenda.

Tafla 3. Aldur patttakenda .

20- | 31- | 41— | 51— | 61- 71 og Samtals
30 40 50 60 70 eldri
Egilsstadir 17 24 22 25 10 5 103
Reykjanesbzer 12 23 19 19 13 12 98
Hafnarfjorour 19 27 32 29 15 22 144
Koépavogur 22 24 29 30 19 22 146
Laugardalur 38 26 37 49 33 96 279
Selfoss 17 25 29 28 16 20 135
Akureyri 23 25 21 34 27 12 142
Samtals 148 174 189 214 133 189 1047
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Einn patttakandi merkti ekki vid aldur og pvi er heildartalan 1047. I t6flu 3 ma sja
ad faestir patttakendur 4 aldrinum 20 — 30 ara voru i Reykjanesba eda 12 en flestir
Laugardalnum par sem voru 38 patttakendur. A Egilsstodum voru festir pétttakendur 61
ars eda eldri eda 15 patttakendur og flestir i Laugardal eda 129 patttakendur. Annars var

nokkud jofn dreifing 4 milli hinna aldurshépanna.

Tafla 4. Aldur patttakenda hlutfallslega skipt eftir sundlaugum.

20-30 31-40 | 41-50 | 51-60 | 61-70 71 og Samtals
eldri

Egilsstadir 16,5% 23,3% 21,4% 24,3% 9,7% 4,9% 100,0%
Reykjanesbaer 12,2% 23,5% 19,4% 19,4% 13,3% 12,2% 100,0%
Hafnarfjorour 13,2% 18,8% 22,2% 20,1% 10,4% 15,3% 100,0%

Kopavogur 15,1% 16,4% 19,9% 20,5% 13,0% 15,1% 100,0%
Laugardalur 13,6% 9,3% 13,3% 17,6% 11,8% 34,4% 100,0%
Selfoss 12,6% 18,5% 21,5% 20,7% 11,9% 14,9% 100,0%
Akureyri 16,2% 17,6% 14,8% 23,9% 19,0% 8,5% 100,0%

Ef vi0 svo skiptum hverri laug fyrir sig og reiknum t prosentutdlu hvers
aldurshop fyrir sig pa sjaum vid ad nokkud jofn dreifing er 4 patttakendum 1 61lum

hépum fyrir utan 31 — 40 éara i Laugardal og 71 ars og eldri 4 Egilsstodum.
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% af heildarfjol

Hiutfallsleg skipting a aldri patttakenda

25,0%

20,0%

15,0%

10,0%

5,0%

0,0%
20-30 31-40 41-50 51-60 61-70 71 og €eldri

Aldurshoépar

Mynd 1. Aldurs skipting patttakenda.

Nokkud jotn skipting er 4 aldursskiptingu i pessari konnun og munar ekki nema

um 8 % a hopunum 61 — 70 ara og 51 — 60 ara.

Kyn

Af peim sem merktu vid kyn pa var
hlutfall kynja i pessari konnun 39%
konur og 61% karlar.

Hiutfall pattakenda eftir kyni

O Karlar
B Konur

Mynd 2. Kynjahlutfall patttakenda.
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Kynjahlutfall i hverri laug fyrir sig
80,0% &
~ N o)
70,0% - - % % o 8 & 8
o‘) -
60,0% - 8 ]
50,0% E‘r, R n g
< R K cN o
40,0% | N 8 - & O Karlar
B Konur
30,0% -
20,0%
10,0%
0,0% ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
2 ef o 5 s & $
f S 453 R gé‘ &
& & & \pf R W
Qz?‘g N F

Mynd 3. Kynjahlutfall eftir sundlaug.

Pegar a0 litid er 4 hlutfall kynjanna i hverri laug fyrir sig ma sja ad karlar eru i
meirihluta i 6llum laugum nema 4 Egilsstodum par sem ad karlar eru 43,7% og konur
56.3%. Mestur er munurinn & Akureyri par sem ad karlar eru i 66,7% hluta en konur 1
33,3%. Svipad er pad i Kdpavogi og Laugardal. En annars eru kynjahlutfollin jofnust &
Selfossi med 56% karla og 44% kvenna.
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50,0%

Hversu oft ferdu i sund? Samanburdur a kynjum

45,0% -
40,0% +
35,0% A
30,0% A

25,0% A

Hiutfa

20,0% A
15,0% -
10,0% +

5,0% -

57% 60%

[

40,3%

23.8% 24,3%

30,3%

23,1%

O Karlar
| Konur

0,0%

Sjaldnar en 1x

Ix - 2x

3x - 4x

Skipti a4 viku

5x - 7x

Mynd 4. Hversu oft patttakendur fara { sund, kynjaskipt.

Steersti hluti karla og kvenna fer 1 — 2 sinnum i sund 4 viku eda um 40,3 % karla

0g 46,6 % kvenna. Nokkud jafnt er 4 kynjum pegar farid er sjaldnar en 1 sinni i sund &

viku og 3 - 4 sinnum i sund & viku. Meiri hluti karla fer p6 oftar i sund 5 - 7 sinnum i viku

heldur er konur.

70,0%

Hversu oft fara pattakendur i sund, eftir sundlaugum

60,0% -

50,0% |

40,0% -

Hiutfa

30,0%

20,0% A

10,0% +

0,0%

6,7%

51%
4,9%
34%
7,5%
6,8%
4,29

Sjaldnar en 1x

9%
41,09

51,0%

1x-2x

6%

5
o
0
N

3x 4x
Skipti

5x-7x

O Egilsstadir

B Reykjanesbaer
0O Hafnafjoréur
O Képavogur

B Laugardalur

O Selfoss

B Akureyri

Mynd S. Hversu oft patttakendur fara i sund, sundlaugaskipt.
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begar sundlaugarnar eru bornar saman hver fyrir sig ma sja ad Laugardalur hefur
hlutfallslega flesta gesti sem fara 5 - 7 sinnum 4 viku eda 38%. Aftur & moti hafa peir
feesta gesti sem fara 1 - 2 sinnum 4 viku eda 26,2%. Egilsstadir hafa flesta sem fara 1 - 2

sinnum i viku eda 58, 7% en faesta sem fara 5 — 7 sinnum i viku eda 13,5%.

Hversu oft feréu i sund ad medaltali a viku? Aldursskipt
o=
80,0% :’fg
N
70,0% - N
3 @
5 ()
60,0% 5 ©
0 20-23&ra
50,0% 1 s m 30-394ra
o5 < 40-4934
40,0% | 15 a ~ [m] ara
=38 s 050-59dra
< < .
30,0% ?E g & m 60-694ra
o N O 70 éra og eldri
20,0%
10,0% x X
S
0,0% °ee : :
Sjaldnar en 1x X - 2 3x- 4x 5x - 7x

Mynd 6. Hversu oft patttakendur fara { sund,aldursflokkad.

{ aldursflokknum 30 — 39 4ra fara 73,3% pétttakenda i sund 1 -2 sinnum i viku en
5,8% 5-7 sinnum i viku. Aftur 4 moéti fara 59,8% 70 ara og eldri i sund 5- 7 sinnum {
viku, og adeins 0,5% fara sjaldnar en einu sinni i viku. I hopi 60 til 69 ara fer enginn i

sund sjaldnar en 1 sinni i viku. En 76,5% fara 3 sinnum eda oftar i sund i hverri viku.
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Fero pu alltaf 4 sama tima isund?

Ferdu alltaf a sama tima i sund?

41% af peim sem svorudu mattu

alltaf 4 sama tima i laugina 4 moti 59% M%

sem mattu ekki reglulega &4 sama tima i

laugina. Af korlum pa eru pad 42,3%

OJa
B Nei

sem fara i sund 4 sama tima en 57,7%

sem fara ekki 4 sama tima. Hja konum

eru pad 37,9% sem meta 4 sama tima.

Mynd 7. beir sem koma alltaf 4 sama tima

Ferdu alltaf a sama tima i sund?
100,0%
0/, | 85,8%
200% ° 81,6%
80,0% -
70,0% - 65,1% 0 20-294dra
59,8% 63,0% J
60,0% - 52 3% m 30-39ara
.y (s
O040-49 ara
50,0% | 47,7% o 504
40,2% 050-59ara
37,0%
40,0% A 34,9%) © m 60-69ara
30,0% - O 70 ara og eldri
18,4%)
20,0% - 14,2%
10,0% -
0,0% T
Ja Nei

Mynd 8. Fara patttakendur 4 sama tima pegar farid er i sund, aldursskipt.

Aukning 4 pvi hvort ad folk fari alltaf & sama tima i sund fer eftir hversu eldra pad
verdur. 63% af folki i aldurshopi 70 ara og eldri fer alltaf 4 sama tima 1 sund & moti

adeins 14,2% af folki i aldurshopi 20 til 29 ara.
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Sund sem heilsurakt.

69,9% af patttakendunum
nota sund sem hluta af annarri
likamsrakt & medan ad svipad
margir nota sund sem heilsurakt

og nota sund ekki sem heilsurakt

B.Sc. lokaritgerd

80,0%
70,0%
60,0%
50,0%

40,0%

Notar pu sund sem heilsurakt eda part af
annnarri heilsurakt?

69,9%

O Sem heilsuraekt

B Sempart af annarri
heilsuraskt

eda 14,6% 4 moti 15,5% 30.0% o e
20,0% %,6% 15,5%
11,7% af konum nota 0.0
sund sem heilsurakt 4 moti 72,% 0.0% ,
sem nota sund sem hlut af annarri
heilsureekt. Mynd 9. Sund sem heilsurakt eda ekki.
Notar pti sund semheilsuraekt
90,0% 5 A
80.0% | S ER T
x &~ ~ "
70,0% hrd N m20-29ara
60,0% A m30-39aa
50,0% s = 040-49 dra
40,0% _ § ;; & 050-594ra
30,0% 1 x5 g9 m60-694ma
200% | § @ @ 70 4ra og eldri
10,0%
0,0%
Semheilsuraekt Sempart af annarri heilsuraskt Nei

Mynd 10. Sund sem heilsurekt eda ekki, eftir aldri.

Af patttakendum 70 ara og eldri pa eru 25,9% sem nota sund sem likamsrakt a

moti 72% sem nota sundid sem hlut af annarri likamsraekt. hopi 20 — 29 ara eru 8,1%

sem nota sund sem heilsurakt, 60,1% sem nota sund sem hlut af annarri heilsurakt en
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31,8% sem nota ekki sund sem heilsuraekt. [hopi 30 — 39 4ra eru 5,7% sem nota sundid

sem heilsuraekt 4 moti 31,8% sem nota pad ekki sem heilsurakt.

60,0%

50,0%

40,0%

30,0%

20,0%

10,0%

0,0%

Ganga Skokk Hjéla Teekjasalur Keppnisipréttr ~ Adrar ibrottir Ekkert
hja félagi

Mynd 11. Onnur heilsurekt en sund.

{ 61lum sundlaugunum eru flestir sem ad nota géngu sem heilsuraekt eda um
53,4% patttakenda og er pad sérstaklega hatt hja gestum i Laugardalslauginni eda 15%.
Einnig eru tekjasalirnir vinselir par sem ad nast flestir patttakenda nota tekjasalina sem
likamsraekt eda um 29,5% patttakenda. Adeins um 5,1% pétttakenda taka patt i

skipul6gou iprottastarfi hja iprottafélagi.
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Hversu langt syndiréu ad medaltali?
40,0%
35,7%
35,0%
29,5%
30,0%
25,0%
20,0%
15,2%
15,0% -
10,7% S
10,0% - s
5,0% -
0,0%
Syndi ekki neitt 25-300m 325 -600m 625 - 900m 1000m eda meira
Metrar

Mynd 12. Synt vegalegd ad medaltali.

Af 6llum patttakendum pé eru 15,2% sem synda ekki neitt, og 35,7% sem synda
25 — 300 metra. Peir sem synda meira en 625 metra eru 19,6% og af peim sem synda

1000 metra eda meira eru karlar 4,3% en konur 4,5%.

Pegar borid er saman hvort Hvaé syndiréu langt ad medaltali, hiutfall a milli
. o kynja
kynid fyrir sig pa synda konur
45,0% 5
toluvert meira reglulega en karlar. ot 41.5%

En 26,5% kvenna syndir 625 metra | 50 |

eda meira 4 moti 15,1% karla. 30,0% @ Synd ekki neitt
, o 0 25,0% A m 25 - 300m
Aftur a moti eru 41,5% 0325-600m
20,0% - 0625 - 900m
karla sem synda 25 — 300 metra & 1507 49% | | m 1000m ega meira

11,6%
moti 26,3% kvenna. Ekki er mikill 10,0%

, eqqe 5,0%
munur 4 milli karla og kvenna sem

0,0% -

synda ekki neitt eda fra 325 — 600 Kartar Konur

metrum. Mynd 13. Synt vegalegd ad medaltali 4 milli kynja.

24



KHI — iprottafraedi B.Sc. lokaritgerd

Hvad syndiréu langt ad medaltali i hvert skipti. Hlutfall sundlauga borid saman

N

X

45,0%
40,0%

350% o Egilsstadir
B Reykjanesbeer|
O Hafnafiordur

O Képavogur

B Laugardalur

O Selfoss

B Akureyri

30,0%
25,0%
20,0%
15,0%

10,0%

5,0%

00%
Ekki neitt 25 - 300m 325 - 600m 625 - 900m 1000m eda meira
Vegalengd

Mynd 14. Synt vegalegd ad medaltali & milli lauga.

begar laugarnar eru bornar saman pa er synt hlutfallslega mest 25 — 300 metra i
6llum laugum nema 4 Egilsstooum og i Kopavogi. Par er hlutfallslega synt mest 325 —
600 metra. Og eru pad 32% gesta 4 Egilsstodum og 35,4% i Képavogi. [ Reykjanesba
synda 13,4% af peirra gestum 1000 metra eda meira.

Hiutfall pattakenda eftir hversu lengi peir voru i sundi

0,25
0,2

0,15

0,1
0,05
0
10 - 20 min 21 - 30 min 31 - 40 min 41 - 50 min 51 - 60 min 61 min eda
meira
Timi

Mynd 185. Hversu lengi var batttakandi i sundlauginni.
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80,2% patttakendana voru 31 minutu eda lengur 1 sundi og adeins 6,4% 1 10 — 20
minutur. Ekki er mikill munur 4 kérlum eda konum eftir hversu lengi pau voru i sundi. A
Egilsstodum voru po 15,8% patttakenda par sem voru i 11 -20 minttur. A métir 10,7%
patttakenda i Kopavogi, 7,7% 1 Hafnarfirdi og 1 hinum laugunum sem eru med 4,5%
patttakenda eda minna sem voru 11 — 20 minatur i sundi. [ Laugardalnum eru 28,7%
patttakenda i sundi 1 61 minutur eda meira & moti 25,8% 1 Reykjanesbe, 19,1% &

Akureyri

Hvao syntirou langt i dag?

Hversu langt syntirdu i dag?

0.4
0,35
0,3
0,25

0,2

0,1

0,05

Synti ekki neitt 25-300m 325-600m 625 -900 1000m eda meira

Metrar

Mynd 16. Hversu langt var synt.
33.9% patttakenda syntu ekki neitt pa daga sem konnunin var 16g0 fyrir. 8% syntu
1000m eda meira og 15,3% syntu 625 metra eda meira.
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Hversu langt syntirdu i dag? Samanburdur & kynjum

40,0%
35,1%

3B0%| 0% 326%
30,0%

25,0% -

22,0%
207 O Karlar

| Konur

20,0% -

Hlutfal

15,0% -
9,9% 10,2%

10,0% - 56% 6,3%

5,0% A

0,0%

Synti ekki neitt 25-300m 325-600m 625-900 1000meda neira

Metrar

Mynd 17. Hversu langt var synt, munur 4 kynjum.

A samanburdi milli kynja syntu 20,1% kvenna 625 metra eda meira 4 méti 11,9%
karla. 10,2% kvenna syntu 1000 metra eda meira 4 moéti 6,3% karla. J6fn skipting er &
milli kynja 1 hdpnum sem synda ekki neitt. En aftur 4 moéti eru 32,6% karla sem syntu

32,6% a moti 23,9% kvenna.
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Hversu miklum tima eyddirou i heita pottinum?

Hversu miklumtima eyddiréu i heita pottinumi dag?

45,0%
40,0%
35,0% |
30,0% |
25,0%
20,0% 1 15,1%
15,0%
10,0% 7,0%

50% |—| 2.8% 1,6% 1,9%
0,0% T T T T I 1 [ 1

0 -10min 10-20min 21-30min 31-40min  41-50min  51-60min 61 mineda
meira

38,5%

33,0%

Hilutfa

Timi

Mynd 18. Timi i heitapotti.

71,5% Datttakenda voru 1 heita pottinum i 20 mintitur eda minna. 15% voru i
heita pottinum i 21 — 30 minatur og 3,5% voru i pottinum 1 51 minttu eda lengur. 70,5%
karla var 1 heita pottinum i 20 minttur eda minna og 72,5% kvenna. 4,5% kvenna var i

heita pottinum i 51minttu eda meira & moéti 2,9% karlmanna.

Hversu miklumtima eyddirdu i heita pottinumi dag? Samanburdur a sundlaugum

60,0%

N
©
b
50,0% -
o Egilsstadir
40,0% + S| B Reykjanesbeer|
E ] 0 Hafnafjorour
3 30,0% A 0O Kdpavogur
T B Laugardalur
20,0% O Selfoss
| Akureyri
10,0% -
0,0% +
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Mynd 19. Timi i heitapotti, samanburdur 4 sundlaugum.
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[ samanburdi 4 milli sundlauga var Reykjanesbaer med 8,4% sinna sundlaugagesta
i heita pottinum i 51 minutu eda meira og naest kemur Akureyri med 7,1%. Kopavogur er
med 4,1%, Laugardalur med 2,6%, Selfoss med 2,1%Egilsstadir med 2% og svo
Hafnarfjorour med 0%.

Hvernig likar pér adstadan i lauginni?
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Mynd 20. Adstada i sundlaugum.

Af peim sem toku patt i pessari konnun fannst 49,9% patttakenda adstadan mjog
200. 35,3% fannst hun g60. 12,9% fannst hun semileg, 1,3% fannst hun slem og 0,6%
patttakenda fannst adstadan mjog slem. 85,2% fannst adstadan goo eda betri. Hlutfall

kynja var nokkud jafnt i pessari skodun.
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Hvemig likar pér adstadan i lauginni? Hiutfall 8 milli sundlauga
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Mynd 21. Adstada i sundlaug, munur & sundlaugum.

77,3% patttakenda 4 Akureyri finnst adstadan mjog g6d 4 medan ad adeins 14,3%
patttakenda a Selfossi finnst adstadan par mjog g6d. A Selfossi finnst 36,8% adstadan
semileg, 6,8% finnst hin slaem og 3,8% finnst adstadan mjog slem. 0,7% patttakenda i

Hafnarfirdi finnst adstadan mjog slem og 3,5% finnst hin slem.
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Mynd 22. Astzda fyrir sundlaugarheimsokn.
Um 60% fara i sund til ad synda. Og um 37% fara vegna afsloppunar. 22% fara

markvisst til ad fara i heita pottinn. 21% fara til ad eyda stund med fjolskyldunni og 11%

fara til a0 hitta vinina.
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6.0 Umraour

Megintilgangur pessarar konnunar var ad kanna hvernig almenningur nytir sér
sundlaugarnar 4 {slandi og hvort ad folk sé ad synda négu langt og négu lengi til ad pad
teljist sem heilsurekt. En heilsurakt skilgreinum vid sem 30 minttna hreyfing 4 50 —

80% af hamarks puls 4 hverjum degi samkvaemt American Heart Association (AHO).

6.1 Sundlaugaheimsoéknir almennings

Koénnun okkar leiddi 1 1j6s ad 57% patttakenda fara i sund til pess ad synda. betta
er nokkud eins og vid reiknudum med eftir ad vera blnir ad skoda adrar svipadar
rannsoknir 4 sundlauganotkun almenings. Einnig var farid 4 peim timum sem ad margir
af fastagestum sundlaugana maeta og fer mikill meirihluti af peim i sundlaugarnar til ad
synda.

Aldursskipting 4 patttakendum kom okkur & 6vart par sem ein af okkar tilgatum
var a0 eldra folk vari duglegra ad fara i sund en peir sem yngri eru. Stersti hluti
sundlaugagesta var i aldurshépnum 51 — 60 ara eda 20,4%. Og 1 aldurshopi 61 — 70 ara
voru adeins 12,7% patttakenda og svo voru 71 ars og eldri 18,1% (mynd 1). Skritid er
hversu fair eru i aldursflokknum 61-70 ara, ekki getum vid bent & einhverja mogulega
astedu fyrir pvi en forvitnilegt vaeri ad rannsaka pann hop meira med tilliti til pess af
hverju svona fair peirra fara i sund. En pad eru fastir i peim aldurshopi. En svipad
hlutfall er eins og vid reiknudum med pegar litid er & ad 51 ars og eldri eru um helmingur
allra patttakenda.

Meirihluti patttakenda voru karlar eda 61% & moti 39% kvenna (mynd 2). betta er
i samrami vi0 adrar svipadar kannanir sem gerdar hafa verid i sundlaugum en i B.Sc.

rannsokn 4 sundlauganotkun i Reykjavik arid 2002 var hlutfallid 63% karlar 4 moéti 37%
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kvenna. Og i athugun ITR 4 adsokn i sundlaugarnar i Reykjavik 4rid 2001 er hlutfall
karla um pad bil 60% og kvenna 40%.

Karlar fara oftar i sund 5 — 7 sinnum 1 viku eda um 30% af peim 4 moti 23% hja
konum. Af konum fara p6 um 47% 1 sund 1 -2 sinnum 1 viku 4 moti 40% karla (mynd 4).
Meirihluti patttakenda 4 aldrinum 30 — 39 4ra fer i sund 1 — 2 sinnum 1 viku eda 73,7%
Ekki kemur pad okkur 4 6vart ad hlutfallslega pa fer aldurshopurinn 70 &ra og eldri oftast
i sund 5 — 7 sinnum 1{ viku eda um 60% af 6llum i peim aldursh6p (mynd 6). Og pa tti
a0 vera hagt ad alykta ut fra pessum nidurstodum ad pvi eldri sem pu ert pvi liklegri ertu
til pess ad fara oftar i sund. bPad geti stafad af pvi ad pegar 4 eldri ar er komid pa verdur
fritimi meiri og folk reynir pa ad finna hreyfingu sér vid hafi og verdur pvi oft sund fyrir
valinu par sem ad pad fer bedi vel med lidi og lidamot. Adeins 5,7% patttakenda fara 1
sund sjaldnar en 1 sinni i viku. En kdnnunin var 16g0 fyrir strax eftir paska og pvi kannski
meirihluti af folki sem stundar sundlaugarnar ad meeta. Vid erum 6ruggir a pvi ad
nidurstédurnar myndu breytast talsvert ef pessi konnun yrdi 16g0 fyrir 1 paskaftriinu sjalfu
eda pa yfir sumartimann.

41% af patttakendum maeettu alltaf & sama tima i laugina (mynd 7 ). En pad fer
stigvaxandi eftir aldurshépum fra 20 — 29 ara par sem um 14% mata reglulega til 70 ara
og eldri par sem 63% meta reglulega 4 sama tima (mynd 8 ). Vid teljum ad pad sé vegna
pess ad pegar folk eldist og fer ad fara oftar i sund og pa verdur pad meiri vani. Og sumir
sem toku patt i pessari kdnnun komu ad mali vid okkur og sogdu ad ef peir byrjudu ekki
daginn a ad fara i sund pa vissu peir ekkert hvad atti ad gera pad sem eftir lifir af
deginum. Pannig ad timinn kemst i vana pegar folk eldist. En kannski ma likja rekja pad
til pess ad oft & eldri arum pyngist madur og skokk og ganga verdur kannski erfidari pa er
sund gd0 heilsurakt pvi han 1éttir & likama og lidamétum.

Samkvemt nidurstddunum pa eyda um 72% patttakenda 20 minitum eda minna i
pottinum. Um 39% fara annadhvort ekki i pottinn eda eyda faerri en 10 minitum i honum
(mynd 17). Petta er mun sterra hlutfall heldur en vid héldum i fyrstu. En i konnun 4
hofudborgarsvadinu (2002) var medaltimi sem eytt var i heita pottinum 15 minutur. Og
pegar 611 landsbyggdin er tekin ma segja ad pad sé eitthvad svipad po ekki sé haegt ad

axtla ndkvaeman tima i pessari konnun.
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6.2 Sund sem heilsuraekt

Adeins um 15% af patttakendunum nota sund sem adal heilsurekt og stunda ekki
adra likamsraekt med (mynd 9). Af 70 ara og eldri eru 25% sem gera pad eru og um 70%
nota sund med annarri likamsraekt ( mynd 10). Pad er vel skiljanlegt vegna pess ad i dag
hafa likamsraktarstodvar sprottid upp i auknum meli 4 Islandi. Pad hefur lika ordid mikil
aukning 4 folki sem fer og stundar likamsraekt ad stadaldri. Pad hefur lika aukist ad
sundlaugar eru komnar med tekjasal eda likamsraktarstod i sama huasi og eykur pad lika
ahuga folks 4 ad fara kannski & hlaupabretti eda hjol og fara svo i pottinn til ad slaka 4.

Af peim sem nota ekki sund til heilsurektar eru um 8% sem synda samt 325 — 600
metra og 1,3% sem synda 625 -900 metra ad medaltali. Ad auki eru 8,1% af peim sem
nota sund sem einu heilsurakt sina sem synda ekki neitt ad medaltali. Pvi hefoi pad verid
forvitnilegt ad skoda hvernig folk litur 4 sund i sambandi vid heilsurekt. Vegna pess ad
sumir lita 4 pad ad fara 1 sund og synda ekki neitt sem heilsurekt 4 medan ad adrir fara og
synda allt ad 900 metrum og lita ekki 4 pad sem heilsurakt.

Af 6llum patttakendum er helmingur eda um 51% sem synda ekki pad mikid ad
hagt sé ad kalla pad heilsurekt. betta er hopur sem syndir annadhvort ekki neitt eda upp
ad 300 metrum (mynd 11). Vid litum svo 4 ad folk purfi ad synda i halftima med 50 —
80% af hamarkspulsi til ad sund nytist sem heilsuraekt. En einhversstadar verda menn ad
draga linuna og pad verda alltaf gra mork 4 milli pess hvad menn alita heilsurakt og hvad
ekki.

Konur synda toluvert meira pegar nidurstddurnar eru bornar saman. Um 58%
kvenna syndir 325 metra eda meira & moti 43% karla og eru 10% fleiri konur sem synda
625 metra eda meira (mynd 12) . bessar upplysingar vaeri haegt ad talka pannig ad karlar
fara t.d. meira 1 sund til ad fara i pottinn eda vegna félagsskaparinns ,en pad geta lika
veri0 margar adrar astedur. En peir eru lika med 15% herra hlutfall en konur i pvi ad
synda 25 -300 metra eda um 42% & moti 26%.

Helmingur patttakenda 70 ara og eldri synda 25 — 300 metra. Og um 36% af
peim synda 325 — 600 metra. Pannig ad vid sjaum ad um 76% af folki 70 ara og eldri eru
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a0 synda ad medaltali allt ad 600 metrum. Vid teljum ad pau syndi haegar heldur en hinir
aldurshoparnir og purfa pvi ekki ad synda jafnmargar ferdir, ad auki eru pau med legri
hamarkspuls og pvi kannski liklegri til ad synda & 50% af hdmarkspulsi. betta veri
frodlegt ad kanna betur og sja hversu lengi pau synda og hver medalpulsinn er.

bad er stormerkilegt ad um 15% segjast ekki synda neitt ad medaltali en pegar
spurt var hversu langt folk synti pa daga sem konnunin var 16g0 fyrir pa voru um 34%
sem hofou ekkert synt pa daga (mynd 15). Pad geeti hafa stafad af pvi ad konnunin var
gerd eftir paskafri og folk pvi kannski meira ad fara i laugina til ad slappa af en ekki til ad
fara 1 likamsraekt. Einnig var vedrid ekki gott 4 6llum sj6 stodunum par sem ad
spurningalistarnir voru lagdir fyrir, og gaeti pad einnig haft dhrif 4 svar patttakenda.

Um 60% af patttakendum 4 aldrinum 20 — 39 ara syntu ekki neitt pessa daga og
er pa hagt ad benda kannski 4 somu astaedur og hér 4 undan (mynd 17). Pad geti einnig
verid vegna pess ad nl eru komnar likamsreektarstodvar i sama husnadi og margar
sundlaugar. En pad getur leitt til pess ad folk fari frekar ad hreyfa sig par inni og slappi
frekar af 1 sundlaugunum 1 stad pess ad nyta sund sem heilsurekt. Pegar 1itid er & hversu
hatt hlutfall hja yngri aldurshopunum var ekki ad synda pa vaeri gaman ad kanna hvernig
ungt folk vill nyta sér sundlaugarnar.

Timinn sem folk eydir i sundi er misjatn en 80% af patttakendum eyddu 31
minutu eda meira i sinni sundlaugaheimsokn (mynd 14). Ekki er mikill munur 4 hvad
kynin eyda miklum tima i sundlauginni. En hagt er ad aztla Gt fra hversu lengi folk var i
sundi pessa daga ad 20% Datttakenda voru ekki pad lengi ad peir geti nad pvi sem telst
vera nogu mikil heilsuraekt eda 30 minutur & 50-80% alagi af hamarkspuls, en petta er

flokkurinn sem var adeins i 30 minatur eda minna.

6.3 Sundlaugaadstaedur

A Islandi er alltaf verid ad beta adstaedur til sundidkunar og leitast sundlaugar
eftir pvi ad gera sem mest fyrir vioskiptavininn. Leitast er eftir ad gera honum til hafis og
ad gera adgang hans ad sundlauginni sem bestar. [ premur sundlaugum sem kénnunin var

16g0 fyrir pa voru yfir 68% gesta sem toldu adstdduna mjog goda. betta eru
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sundlaugarnar & Akureyri med 77,3% , i Reykjanesba med 74,5% og i Képavogi med
68,3% gesta (mynd 20). betta kemur okkur ekki & dvart par sem ad pessar sundlaugar eru
nyjar/nylegar eda buid ad bzeta vid per. I pvi tilviki ma nefna nyja 50 metra laug og
vatnaverdld fyrir born 1 Reykjanesba, 4 Akureyri er biid ad setja adra 25 metra laug nyja
heitapotta og bata leiksveaedi fyrir born. Einnig er Salarlaug st nyjasta af 6llum peim
laugum sem spurt var i. Aftur 4 méti telja yfir 90% sundlaugagesta i 6llum sundlaugum
nema i Hafnarfirdi og 4 Selfossi sina laug hafa goda eda mjog goda adstodu. P4 eru um
70% patttakenda 1 Hafnarfiori sem telja laugina hafa g6da eda mjog g6d adstodu og
adeins 53% a Selfossi. [ Hafnarfirdi eru um 26% sem telja sundlaugina hafa semilega
adstodu og 3,5% telja hana vera slema og um 1 % telja hana vera mjog slema (mynd 20).
betta kemur okkur virkilega & ovart par sem ad okkur finnst adstadan i Hafnarfirdi mjog
200. Par sem a0 sundlaugin hefur ad geyma 8 buningsklefa, gufubdd, heilsurekt og dgeta
barnaadstodu. Ekki vitum vid p6 hvada hugmyndir folk hefur pegar pad velur svona.
bannig ad einhverjir geta tekid mid af porfum einstaklings 1 hjélastol 4 medan ad adrir
gera pad ekki. Sundlaugin & Selfossi kemur p6 verst it ur mati patttakenda 4 adstodunni.
Adeins 14,3% telja hana hafa mjog gdda adstodu og um 38% telja hana hafa géda. Um
47% telja hana hafa seemilega eda verri adstodu (mynd 20). Sem kemur okkur ekkert &

ovart par sem ad afgreidsla er litil og klefar lika. Annars er sundlaugarsvadi gott ad 60ru

leyti.
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7.0 Lokaoro

Tilgangur pessarar kdnnunar var ad skoda notkun almennings 4 sundlaugum i 7
sveitarfélogum vidsvegar um landid og svo Ut fra peim nidurstodum atludum vid
einnig ad sja hversu hatt hlutfall sundlaugagesta veri ad synda nagilega mikid til ad
geta talist sem likamsrakt.

Vid komumst ad pvi ad tilgatur okkar voru réttar. b.e.a.s. ad meirihlutinn af
patttakendum syndir ekki nog til ad pad teljist sem heilsurekt og ad eldra folk syndir
meira heldur en peir yngri. bvi midur gatum vid ekki komist ad pvi hvort ad meiri
notkun veeri 4 heitapottinum heldur en & sundlauginni sjalfri vegna pess ad
spurningalistinn baud ekki upp & pad. Vid hefoum att ad gefa folki taekiferi 4 pvi ad
skrifa inn minttufjolda heldur en ad gefa peim stadlada svarmdguleika. Pannig
hefdum vid fengid ndkvama nidurstédu & pvi hvernig pattakendur notudu
sundlaugarsvaoid.

Samkvamt nidurstodum pa eru um 60% pattakenda sem fara i sund til pess ad
synda. Vid hefdum viljad ad pad veri sterra hlutfall af patttakendum par sem ad
adsokn 1 sundlaugarnar er pad mikil.

Aldursskipting patttakenda er mjog jofn nema hja folki 4 aldrinum 61-70 ara.
Ekki vitum vid hvers vegna eda hvernig hagt er ad bata matingu hja peim
aldursflokki. Miklu fleiri karlar maeta i sund eda 61% & moti 39% kvenna. En po
synda konur ad medaltali meira. { spurningalistanum var galli i spurningu2 sem er um
aldur. Par var haegt ad velja fra 20-29, 30-39, 40-49, 50-59, 60-69 og 70 ara og eldri.
En i stadin fyrir ad gera 70 ara og eldri hefdum vid att ad hafa 70 — 79, 80 — 89 og svo
90- 99 ara. bvi pad hefoi breytt aldursskiptingunni og pa hefdum vid kannski fengid
leekkandi eftir arum 1 stad pess ad 60 — 69 ara voru laegstir og 70 ara og eldri hefou
verid fleiri en peir.

Flestir synda 25 — 300 metra eda um 36%. bad meetti spyrja hvad folk hefoi verid
i raun ad synda mikid. I stad pess ad gefa stadladar spurningar sem gefa svor pa maetti
lata folk skrifa bara hversu mikid pad synti og pa sjdum vid hvad folk er virkilega ad
synda og hvad pad fer t ur pvi.
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Ekki er mikill munur & sundlaugum og koma par nokkud jafnt ut i flestum
spurningum. b6 er einhver munur samt & pvi hversu mikid af folki er ad sekja hverja
laug. Og ma i raun nefna ad stadsetning & landinu hefur mikil ahrif & hversu vel sottar
laugarnar eru.

Erfitt er ad aatla heilsurakt ut fra spurningalistum. bad er ad segja hversu mikla
hreyfingu f6lk er ad fa ar sundi. Vid vitum ekki had, pyngd eda sjukdoma hja
einstaklingum og ekki hamarksptls. Pad vaeri haegt ad gera adra rannsokn 4 hversu
mikla hreyfingu aldurshéparnir eru ad fa Gt ur sundidkun sinni, hagt veri ad lata
hopana synda med pulsmala og koma pa med nokkurskonar stadlada utkomu fyrir
hvern hop fyrir sig. betta geeti reynst gott fyrir f6lk sem er komid 4 efti ar ad hafa
einhver viomid fyrir sina hreyfingu.

Vid teljum ad god auglysing fyrir sundidkun og sundlaugarnar vaeri ad halda
sérstakan sundlaugadag. Haegt vaeri ad hafa hann eins og kvennahlaupid, pannig ad
patttakendur geetu komid og synt akvednar vegalengdir og fengid verdlaunapening
fyrir pad. Einnig veri hagt ad skipta svona dogum i tvennt og halda karla og konudag
og mala pa hversu mikid af hvoru kyni vaeri ad meta og synda.

Uppa seinni tima rannsoknir 4 sama efni myndum vid radleggja i sambandi vid
gerd a spurningalista ad hafa hann eins einfaldan og hagt er. Og i stad pess ad gefa
folki kost 4 ad merkja vio flokka ad lata pa skrifa minttufjolda i sundlaug, potti, gufu
og pess hattar, og hafa linu fyrir aldur sem pad geeti skrifad toluna i. Med pessum
urba&tum myndi spurningalistinn styttast i 1-2 bls. Og myndi gefa meiri heildreenan

svip 4 almenna sundlaugarnotkun patttakandans.

38



KHI — fprottafraedi B.Sc. lokaritgerd

8.0 Heimildaskra

American heart association. 2007. http://www.americanheart.org [ Sott 27. april 2007 ]

Audun Eiriksson. 2000. Skdlasund. Namsgagnastofnun, Reykjavik.

Bjorgvin Juniusson og Runa Lisa brainsdottir. 2002. Sundlaugaheimsokn almennings —

Likamsreekt eda afsloppun?. Laugarvatn

Daniel Pétursson. 2007. Tolvupostur til hofundar, 26. april.

Dieserud, Elbjerg J, John Elvestad, og Anders O. Brunes,. 1998. Bjalfun, heilsa og
vellioan. Ionu, Reykjavik.

Gisli Lorenzson. 2007. Tolvupdstur til héfundar, 25. april.

Gjerset, Asbjorn, Haugen Kjell, og Per Holmstad. 1998. bjalffreedi. Ionu, Reykjavik.

Gudmundur Hardarsson. 2007. Tolvupostur til hofundar, 25. april.

Hafdis Oladottir. 2007. Tolvupostur til hofundar, 20. april.

Hagstofa {slands. 2007. http://www.hagstofan.is. [ sott 25. april 2007. ]

Hockey, Robert V. 1993. Physical fitness. Mosby, Missouri.

Hreinn Haldorsson. 2007. Tolvupéstur til hofundar, 23. april.

fprotta — og tomstundarrad Reykjavikur. 2001. Vidhorfskénnun i Laugardal. Iprétta — og
tomstundarrad Reykjavikur. Reykjavik.

39



KHI — fprottafraedi B.Sc. lokaritgerd

fprétta — og Olympiusamband Islands. 2002. Vidhorfskénnun almennings til hreyfingar.
fprotta — og Olympiusamband fslands, Rekjavik.

Jon Johannsson. 2007. Tolvupdstur til hofundar, 14. april.

Katz, Jane. 1981. Swimming for total fitness. Doubleday, London.

Logi Sigurfinnsson. 2007. Tolvupostur til hofundar, 20. april

Mannvirkjavefur {SI. 2007. http://www.isisport.is/mannvirki [ s6tt24. april 2007]

Tarpinian, Steve. 1996. The essential swimmer. Lyons & Burford, New York.

40



