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Ágrip 
 

Í þessu verkefni er fjallað um það hvernig Íslendingar nýta sér sundlaugar og þá 

hvort fólk sé að synda nógu mikið og nógu langt til að það teljist sem heilsurækt. Lagðir 

voru fyrir spurningalistar í 7 sundlaugum á völdum stöðum nánast um land allt þar sem 

að eytt var þremur dögum í að leggja spurningalista fyrir þá sundlaugagesti sem að sóttu 

laugarnar á þeim dögum. 1048 manns svöruðu spurningalistunum sem við lögðum fyrir 

og voru allir listarnir settir inn í tölfræðiforritið SPSS 14.0 og allar niðurstöður unnar út 

frá því. Skilyrði voru sett að þátttakendurnir væru orðnir 20 ára gamlir og hefðu 

annaðhvort farið í sundlaugina eða að minnsta kosti nýtt sér aðstöðuna sem viðkomandi 

sundlaug býður upp á. Þátttakendurnir voru af báðum kynjum en í ljós kom að karlmenn 

eru duglegri en konurnar að sækja sundlaugarnar en konurnar voru hins vegar mun 

duglegri við það að synda. Einnig kom í ljós að því eldri sem einstaklingarnir voru því 

oftar fóru þau í sund að meðaltali á viku og oftast á sama tíma, einnig var líklegra að því 

eldri sem að þátttakendurnir voru því líklegra var að sund væri þeirra aðal heilsurækt. 

Meirihluti sundlaugagesta sagði að þeirra aðal ástæða fyrir því að fara í sund væri til þess 

að synda eða um 60% þátttakenda og ef fólk notar ekki sundið sem heilsurækt þá var um 

53,4% þátttakenda sem að sögðust nota göngu sem sína aðal heilsurækt. 
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1.0 Inngangur 
 

Íslenskt þjóðfélag hefur tekið miklum framförum á undanförnum 100 árum og 

verðum við tæknivæddari með hverju árinu. Líkamsræktartól og tæki verða alltaf 

fullkomnari og er mun auðveldara nú til dags að finna sér líkamsrækt sem að hentar 

þörfum fólks. En þrátt fyrir það þá eykst hreyfingaleysi Íslendinga með hverju árinu 

og ef ekki er gripið í taumana þá stefnir í óefni. Hreyfingaleysi er ekki aðeins 

vandamál á Íslandi heldur í öllum hinum vestræna heimi og er reiknað með því að í 

framtíðinni verði offita og sjúkdómar tengdir henni eitt stærsta heilbrigðisvandamál á 

Vesturlöndum.  

 Á Íslandi ætti samt að reynast auðveldara að sporna gegn þessari þróun frekar en  

í stærri löndum. Þar sem að Ísland er ekki mjög stórt land eru mjög stuttar 

vegalengdir á milli staða og ætti því að vera auðveldara fyrir fólk að sækja þá 

líkamsrækt sem hentar þeim. En þrátt fyrir það að það sé stutt á milli staða hér á landi 

þá er lítil þörf fyrir fólk að fara langt til að finna líkamsrækt sem að hentar. Á Íslandi 

er einhverskonar líkamsræktarstöð nánast í hverju einasta bæjarfélagi og svo eru 150 

skráðar sundlaugar um allt land eins og fram kemur í mannvirkjaskrá ÍSÍ. 

 Sundlaugum fer fjölgandi á Íslandi með ári hverju og fer fjöldi íslendinga í sund á 

ári hverju. Bætt sundaðstaða á komandi árum mun bara vera til þess að gestum í 

sundlaugum landsins mun fjölga. En spurning er þótt að sundlaugum fjölgi og aðstaða 

batni  hvort að  fólk mæti þá eitthvað frekar í sundlaugarnar til að synda? Sundlaugar 

eru auðvitað ekki bara staður til að stunda líkamsrækt heldur er þar hægt að sameina 

nokkra mikilvæga hluti, eins og góða slökun eftir langan og erfiðan dag og svo er líka 

mjög gott að eyða þar tíma með fjölskyldu og vinum. 

 Á Íslandi eru ekki bara margar sundlaugar heldur eigum við líka mikið af heitu 

vatni til að setja í laugarnar og erum við örugglega með ríkustu þjóðum heims hvað 

vatn varðar. Á meðan það er skortur á vatni í mörgum löndum þá eigum við 

Íslendingar nóg af hreinu og tæru vatni og það eru örugglega ekki margar þjóðir sem 

að eiga svona margar sundlaugar miðað við höfðatölu. Þar sem svona margar 

sundlaugar eru á landinu og þar sem að við teljum sund hina fullkomnu líkamsrækt  
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þá ætlum við að fara í 7 sundlaugar nánast um allt land og kanna hvernig Íslendingar 

nota sundlaugarnar og hvort fólk sé að nýta sér sund sem heilsurækt. Og spennandi 

verður að sjá hvort að Íslendingar séu að nýta sér það að hafa fengið sundkennslu 

nánast í gegnum alla sína skólagöngu. 

 Við teljum að Íslendingar syndi ekki nógu lengi eða nógu langt til að það teljist 

heilsurækt, einnig teljum við að eldra fólk sé duglegra að synda en þeir sem yngri eru 

og að meiri notkun sé á heitu pottunum heldur en á sundlauginni. 

Með þessar könnun viljum við kanna hvernig almenningur sé að nýta sér 

sundlaugarnar á Íslandi og hvort að Íslendingar séu að synda nógu langt og nógu lengi 

til að það teljist heilsurækt.  
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2.0 Fræðileg umfjöllun 
 

Við erum að kanna notkun almennings á sundlaugum í 7 bæjarfélögum víðs vegar 

um landið og svo reynum við að draga ályktanir um það hvernig almenningur notar 

sundlaugarnar og hvort að fólk sé að hreyfa sig nógu mikið til að það teljist vera 

heilsurækt samkvæmt staðli American Heart Association sem er að hreyfa sig í lámark 30 

mínútur daglega við 50-80% af hámarks púls. (AHO 2007) 

 

 

2.1 Mikilvægi reglulegrar hreyfingar 
 

Góð líkamleg þjálfun hefur oft verið skilgreint sem ”hæfileikinn til að framkvæma 

hversdagsleg  verkefni með þrótt og viðbragði, án þess að þreytast og með nægilega 

mikla orku til að njóta frítíma og til að bregðast við ófyrirsjáanlegum neyðartilfellum.” 

(Hockey  1993:11)  En þar sem að við verðum alltaf tæknivæddari þá fer alltaf minni og 

minni orka í dagleg verkefni eins og vinnu og húsverk, við notum tæki til að létta okkur 

allar hreyfingar og verður þá þörfin á skipulagðri líkamsrækt mikilvægari. Ef að það er 

mikið að gera hjá okkur þá er líkamsræktin oftast fyrsti hluturinn sem fær að sitja á 

hakanum. (Hockey 1993:11) 

Líkaminn var skapaður til að vera á hreyfingu en ekki til að vera í hvíld. Frá örófi 

alda hefur maðurinn þurft að treysta á eigin orku til daglegra starfa, en nú á tækniöld er 

erfiðara fyrir okkur að fá þá hreyfingu sem við þurfum út úr okkar daglega lífi og þess 

vegna þurfum við að stunda skipulagða líkamsrækt. (Hockey 1993:7) 

Á undanförnum áratugum höfum við komist að því að góð heilsa er ekki bara 

heppni heldur er það ákvörðun einstaklingsins. Ef að einstaklingur ákveður að stunda 

heilbrigt líferni og að æfa sig reglulega þá getur það bara verið gott fyrir þann einstakling. 

Og einnig getur það komið í veg fyrir að fólk fái sjúkdóma og deyi fyrir aldur fram. 
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Regluleg hreyfing verður til þess að fólk hefur meira þol, en þol er geta líkamans 

til að erfiða mikið í langan tíma og er til tvennskonar þol, loftfirrt þol og loftháð þol. 

Lofháð þol er geta líkamans til að erfiða lengi undir sama álaginu og nýta loftháða orku 

en loftfirrt þol er geta líkamans til að erfiða við háa ákefð í stuttan tíma og nýta loftfirrta 

orku. (Gjerset og fl. 1998:27) 

 Einnig eykst bæði styrkur og liðleiki við reglulega líkamsrækt en það verður mjög 

mikilvægt að fólk hafi bæði styrk í vöðvum og beinum þegar það eldist en styrkur er geta 

vöðvana til að mynda kraft. (Gjerset og fl. 1998:73) Liðleiki er líka mikilvægur fyrir alla 

aldurshópa en liðleiki er getan til að hreyfa liði og liðamót. Liðleiki er almennt mjög 

góður á barnsaldri, en verður lélegri með aldrinum ef reglulegri þjálfun er ekki sinnt. 

(Gjerset og fl. 1998:145) 

 

2.2 Hagnaður hreyfingar 
 

Það að stunda líkamsrækt þykir sjálfsagður hlutur og spáir fólk ekki oft í hvað það 

fær mikið út úr góðri líkamlegri hreyfingu. Kostir líkamsræktar eru að hjartað verður 

sterkara og afkastar meira. Það getur pumpað meira blóði í hverju slagi og það verður 

minna álag á hjartanu við mikið erfiði. Æðar í líkamanum verða teygjanlegri og verða 

ólíklegri til að stíflast og fituprósenta einstaklingsins verður minni.Vöðvar og bein verða 

sterkari og afkastageta vöðvanna verður meiri. Einnig minnkar regluleg líkamsrækt 

hættuna á alvarlegum sjúkdómum eins og hjarta og æða sjúkdómum, háþrýstingi, 

offita/ofþyngd, sykursýki 2 og verk í mjóbaki. (Hockey 1993: 8) 

Fólk sem að stundar líkamsrækt líður mun betur og hefur mun meiri orku, það 

lítur betur út, er mun afslappaðri, gengur betur að takast á við daglegt líf, svefninn verður 

reglulegri, verður sjaldnar veikt og nýtur lífsins mun betur. (Hockey 1993:24) 

Ef að einstaklingur stundar reglulega líkamsrækt getur það hægt á lífsklukkunni 

og  bætt mörgum árum við líf sitt. (Katz 1981:5) 

  

 



KHÍ – Íþróttafræði  B.Sc. lokaritgerð 

 7 

 

2.3 Sund sem líkamsrækt 
 

Sund er skemmtileg tómstundaiðja og mjög góð þol- og styrktarþjálfun fyrir allan 

líkamann og einnig er það góður kostur fyrir þann sem á við meiðsli að stríða. Vatnið 

gerir mann næstum þyngdarlausan svo álag verður lítið á liði og vöðva og meiðsli fátíð. 

(Dieserud og fl. 2000: 230-234) 

Einn af undirstöðuþáttum sundsins er svokölluð aflfræði. Aflfræðin fjallar fyrst og 

fremst um áhrif krafta í vatni á sundfólk. Það eru fjórir kraftar sem hafa áhrif á sundfólk, 

þeir hafa mismikil áhrif  og enginn þeirra verkar einn heldur er um samspil allra þessara 

krafta að ræða. Kraftarnir eru þyngdarkraftur, uppdrifskraftur, mótstöðukraftur og 

framdrifskraftur. 

Þyngdarkraftur: Þyngd hlutar er togkraftur jarðar í hlutinn. Stærð þyngdarkraftsins fer 

eftir massa hlutarins sem hann hefur áhrif á. 

Uppdrifskraftur: Er gagnstæður kraftur við þyngdarkraftinn, hlutur sem settur er í vatn 

léttist jafn mikið og rúmmál þess vatns sem hann ryður frá sér.Uppdrifskraftinum er skipt 

í tvennt, stöðuuppdrif og hreyfiuppdrif. 

Mótstöðukraftur: Ferns konar mótstaða verkar í sundi en það eru framhliðarmótstaða, 

hörundsmótstaða, yfirborðsmótstaða og iðumótstaða.  

• Framhliðarmótstaða myndast af vatninu fyrir framan sundmanninn og dregur úr hraða 

hans. 

• Hörundsmótstaða er þar sem líkami og vatn snertast  og myndast núningur sem hefur 

einhver áhrif á sundmanninn. 

• Yfirborðsmótstaða myndast þegar hluti líkamans klýfur yfirborð vatnsins. 

• Iðumótstaða er þegar hvirfilstraumur (sog) myndast aftan við sundmanninn  sem togar 

í hann og dregur þar með úr hraða hans. 

Framdrifskraftur: Er sá kraftur sem kemur sundmanni áfram í vatninu. 

 (Auðun Eiríksson 2000:13-17) 
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Sund hefur marga kosti fram yfir aðrar íþróttir. Flestar íþróttir setja mikið álag á 

þungaberandi liði og hrygginn. En sund gefur hins vegar góða loftháða þjálfun án þess að 

setja mikið álag á liðina. Og að auki er maður alltaf að færa hendur og fætur á móti 

mótstöðu vatnsins og er það á við æfingu með lóðum en þar sem að vatnið leyfir engar 

snöggar hættulegar hreyfingar þá er hættan á meiðslum lítil sem engin. Einnig þjálfar 

sund bæði efri og neðri hluta líkamanns jafn mikið. (Katz 1981:Formáli) 

Sund er loftháð þjálfun sem notar marga, eða næstum alla, vöðva líkamanns. 

Vegna þess hve margir vöðvar eru notaðir þá er blóð og næringarefni alltaf á ferð um 

vöðvana og mynda þannig skolunarkerfi sem að skolar burt hættulegum úrgangsefnum og 

hjálpar við að halda öllum líkamanum ferskum. Að fara í sund er líka mjög afslappandi 

og losar um streitu. (Tarpinian 1996:5) 

 

2.4 Sundlaugar á Íslandi 
 

Eins og áður sagði þá eru 150 skráðar sundlaugar á Íslandi (ÍSÍ 2007) og er öllum 

Íslendingum á grunnskólaaldri skylt að fara í sundkennslu frá 6 ára aldri -16 ára aldurs 

(Menntagátt 2007) og erum við þar í sérflokki á meðal annarra þjóða. Í  lok desember 

2006 voru íbúar á Íslandi tæplega 308 þúsund talsins (Hagstofa Íslands 2007) sem þýðir 

að það eru um 2053 íbúar á hverja sundlaug á landinu þannig að Íslendingar ættu að geta 

nýtt sér sundlaugarnar til heilsuræktar betur heldur en flestar þjóðir í heiminum. 

 Allar sundlaugar leitast eftir að bjóða sem besta þjónustu og aðstæður sem völ er á 

svo að sundiðkendum líði vel og hafi ánægju út úr heimsókn sinni. Alltaf er leitast eftir 

því  að bæta aðstæður og reglulega spretta upp sundlaugar hér og þar.  

 Margir ferðamenn öfunda Íslendinga af því hversu rík við erum af sundlaugum. 

En sundlaugar má finna í hverju bæjarfélagi og í flestum sveitum á landinu. Okkur 

Íslendingum finnst þetta alveg sjálfsagður hlutur þar sem að við erum alin upp við þetta. 

Og má í raun kannski líkja þessu við fiskinn sem við teljum sjálfsagðan mat og fussum og 

sveium yfir. Svo þegar við dveljum lengi erlendis þá sjáum við hversu gott við höfum það 

heima og söknum þess. Þá fyrst metur maður það sem maður hefur. Við höfum þann kost  
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fyrir utan önnur lönd að ekki kostar mikið að halda þessum sundlaugum heitum og ekki 

þurfum við að byggja innilaugar eins og margar þjóðir þar sem að útilaugar eru fátíðar.  

Elsta laugin samkvæmt mannvirkjavef ÍSÍ er Seljavallarlaug á Hvolsvelli en hún 

var byggð árið 1923 og er auðvitað stór munur á þeirri laug og á þeim laugum sem 

byggðar eru nú til dags þar sem engu er til sparað til að gera þær sem glæsilegastar. 

  Heimsóknir í þessar 7 sundlaugar árið 2006 voru 1.945.372 manns en íbúar í 

þessum bæjarfélögum eru aðeins um 209.720 manns eða um 68% allra landsmanna 

þannig að greinilegt er að laugarnar eru notaðar mjög mikið. En það er kannski ekki bara 

hægt að líta á þessar tölur því að nokkrar af þessum sundlaugum eru í bæjarfélögum sem 

að ferðamenn heimsækja mikið sérstaklega yfir sumartímann. 

 

Tafla 1. Íbúafjöldi, fjöldi lauga, fjöldi íbúa á laug og aðsóknartölur 2006. 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  Íbúafjöldi 
Fjöldi 
lauga 

Fjöldi íbúa á hverja 
laug 

Aðsóknartölur fyrir 
2006 

Egilsstaðir 4.373 1 4.373 72.338 
Reykjanesbær(Sundmiðstöð 

Keflavíkur) 12.052 2 6.026 111.075 

Hafnarfjörður(Suðurbæjarlaug) 24.111 2 12.055,5 263.858 

Kópavogur(Versalalaug) 27.835 2 13.917,5 357.309 

Reykjavík(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 Aðferðarfræði 
 

Hérna verður lýst nákvæmlega framkvæmd á könnunni, aðferðum sem notaðar 

voru við upplýsingaöflun lýst, gerð grein fyrir veikleikum og tölfræðilegum aðferðum 

sem notaðar voru við úrvinnslu.  

 

3.1 Aðferð.  
 

 Við   framkvæmd könnunarinnar notuðum við  megindlega aðferðarfræði þar sem 

stuðst var við spurningalista sem að innihélt 15-16 spurningar um notkun almennings á 

sundlaugum, en fjöldi spurninga í spurningalista var misjafn eftir sundlaugum. Farið var í 

7 laugar víðs vegar á landinu, laugarnar sem ákveðið var að fara í eru á eftirfarandi 

stöðum: Keflavík, Hafnarfjörður, Kópavogur (Salarlaug), Reykjavík (Laugardalslaug), 

Selfoss, Akureyri og Egilsstaðir. Þegar búið var að fara í allar sundlaugarnar voru 

niðurstöðurnar settar inn í SPSS 14.0 tölfræðiforritið.  

 

3.2 Þátttakendur. 
 

 Ákveðið var að þátttakendur væru ekki yngri en 20 ára og voru gerðir 1400 

spurningalistar, og vonuðumst við eftir að fá ekki minna en 1000 svaranir. Ákváðum við 

að skipta blöðunum jafnt niður á sundlaugarnar nema á Laugardalslaugina þar sem mesta 

aðsóknin er þar. Settir voru fram 25 spurningalistar í hverri laug á hverjum tíma nema í 

Laugardalnum þar sem settir voru fram 50 spurningalistar. Heildarúrtakið þessa 3 daga 

var 1048 manns, karlmenn voru í meirihluta þeirra sem svöruðu, þeir voru 632 eða 61,2% 

og kvenmenn voru 401 eða 38,8%. Aldursskiptingin var frekar jöfn en flestir voru á 

aldrinum 50-59 ára eða 214 einstaklingar sem gerir 20,4% svarenda og fæstir voru á 

aldrinum 60-69 eða 133 einstaklingar sem gerir 12,7% svarenda. 
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3.3 Undirbúningur. 
 

 Við gerðum spurningalista í samráði við leiðsögukennara og einnig buðum við 

sundstöðunum að koma með 1-2 spurningar sem yrði þá bara í þeirra sundlaug. Ákveðið 

var að gera könnunina á tveimur virkum dögum og einum helgardegi, farið var í 

laugarnar laugardaginn 7. apríl frá 10:00-12:00 og 14:00-16:00 , þriðjudaginn 10. apríl frá 

7:00-9:00, 11:00-13:00 og 17:00-19:00 og miðvikudaginn 11. apríl frá 9:00-11:00 og 

13:00-15:00. Þegar spurningalistinn var fullgerður útbjuggum við dreifimiða (sjá 

fylgiskjal 2) sem að við afhentum öllum forstöðumönnum sundlauganna þar sem að við 

kynntum okkur og könnunina. Einnig gerðum við veggspjöld (sjá fylgiskjal 3) þar sem að 

við auglýstum þessa könnun fyrir sundlaugagestum og óskuðum eftir þátttöku þeirra, 

veggspjöldin voru send á alla forstöðumenn viku áður en könnunin átti að fara fram. Til 

þess að hægt væri að vera í öllum sundlaugunum samtímis fengum við12 nemendur við 

Íþróttaskor Kennaraháskóla Íslands til að hjálpa okkur við að framkvæma könnunina en 

þau fengu allar þær upplýsingar sem til þurfti til að leggja spurningalistana fyrir 

sundlaugagesti.  

 

3.4 Mælitæki. 
 

 Til að afla upplýsinga gerðum við spurningalista (sjá fylgiskjal 1) með 15-16 

spurningum um þætti sem snúa að heimsóknum almennings í sundlaugar landsins. Allar 

spurningar voru krossaspurningar nema spurningarnar sem að sundlaugarnar settu inn í 

sýna spurningalista, en aðeins 3 sundlaugar nýttu sér þann möguleika. Þar sem að margir 

sundlaugagestir eru að flýta sér þá fannst okkur best að hafa krossaspurningar þar sem að 

stuttur tími fer í það að svara þeim. Við höfðum spurningalistana með Times New Roman 

14 punkta letri til að auðveldara væri að lesa listana þar sem að margir sundgestir nota 

gleraugu og eru mjög oft ekki með þau á sér þegar farið er í sund. Eftir á að hyggja hefði 

kannski verið mjög gott að vera með gleraugu á hverjum sundstað  
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til að lána þeim sem að voru gleraugnalausir. En við náðum að leysa það með því að fá 

gleraugu lánuð á sundstöðunum.  

 

3.5 Framkvæmd. 
 

 Könnunin var framkvæmd í 7 laugum um allt land samtímis; Sundmiðstöðinni í 

Keflavík, Vesturbæjarlaug í Hafnarfirði, Salarlaug í Kópavogi, Laugardalslaug í 

Reykjavík, Sundlaugin á Akureyri og Sundlaugin á Egilsstöðum. Hún fór fram 

laugardaginn 7. apríl milli kl. 10:00-12:00 og 14:00-16:00, þriðjudaginn 10. apríl milli kl. 

7:00-9:00,  11:00-13:00 og 17:00-19:00 og miðvikudaginn 11. apríl milli kl 9:00-11:00 

og 13:00-15:00. Takmarkið var að ná ekki minna en 1000 svörunum. Við settum 25 

spurningalista á hvert tímabil nema í Laugardalslauginni þar sem settir voru 50 

spurningalistar. Við ásamt samnemendum okkar deildum okkur niður á laugarnar og var 

oftast einn í hverri laug á hverjum tíma. Lögðum við spurningalistana fyrir 

sundlaugagesti eftir að þau komu upp úr laugunum og svöruðu sundlaugagestirnir 

spurningalistunum á staðnum. Spurningalistarnir voru settir í umslag eftir að þeim var 

svarað og umslögunum lokað. 

 

3.6 Úrvinnsla. 
 

 Við úrvinnslu upplýsinganna notuðum við SPSS- 14.0 fyrir Windows 

tölfræðiforritið og einnig settum við tvær spurningar inn í Microsoft excel, en við þeim 

spurningum máttu sundlaugagestirnir merkja við fleiri en einn svarmöguleika. Einnig 

voru allar töflur og öll gröf gerð í Microsoft excel. Hver einast spurningalisti sem að var 

svarað var kóðaður með númeri áður en upplýsingarnar voru settar inn í tölfræðiforritið 

SPSS- 14.0. 
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4.0 Fyrri rannsóknir 
 

Þrátt fyrir fyrirgrennslanir okkar þá er okkur ekki kunnugt um að svona rannsókn 

hafi verið framkvæmd á landsvísu áður en nokkrar rannsóknir hafa verið gerðar á 

Reykjavíkur svæðinu og einnig var gerð lokaritgerð til B.Sc. gráðu við íþróttafræðaskor 

Kennaraháskóla Íslands árið 2002 um það hvernig almenningur nýtir sér sundlaugarnar í 

Reykjavík.  

 Gerð var lokaritgerð til B.Sc. gráðu við íþróttafræðaskor Kennaraháskóla Íslands 

árið 2002 þar sem að Björgvin Júníusson og Rúna Lísa Þráinsdóttir könnuðu hvernig 

almenningur notaði sundlaugarnar í Reykjavík og hversu hátt hlutfall sundgesta væri að 

fá nægjanlega líkamsrækt með sundiðkun sinni. Þessi rannsókn var tekin á þremur 

dögum og var deginum skipt niður í þrjú tímabil og fengust svör frá 1002 

sundlaugagestum. Í þessari könnun kom í ljós að flestir þátttakenda eða 44% karla og 

36% kvenna fara 5-7x í viku og fæstir eða 8% karla og 11% kvenna fara sjaldnar en einu 

sinni í viku. Einnig voru karlar í meirihluta þeirra sem að sóttu sundlaugina eða 63% 

karla á móti 37% kvenna og því eldri sem þátttakendurnir voru því oftar mættu þeir í 

sundlaugina í hverri viku. Kom í ljós að flestir sem tóku þátt voru ekki að eyða þessum 

30 mínútum sem að til þurfti til að hægt væri að kalla þetta heilsurækt og aðeins 24% 

sundgesta sagðist synda eftir ákveðinni þjálfunaráætlun. 

 Íþrótta- og ólympíusamband Íslands gerði símakönnun árið 2002 með 1200 

manna slembiúrtaki úr þjóðskrá á aldrinum 16-75 ára. Svarhlutfallið í þessari könnun 

var tæp 70% og þar kom í ljós að 97% svarenda þótti mikilvægt að stunda reglulega 

líkamsrækt. Í þessari könnun kom svo í ljós að 18,5% svarenda stunda sund sem aðal 

heilsurækt en sund er í þriðja sæti á eftir gönguferðum og líkamsrækt í líkamsræktarstöð. 

Einnig kom það í ljós að því eldri sem þátttakendur voru því oftar fóru þeir í sund á viku. 

 Íþrótta- og tómstundaráð Reykjavíkur gerði könnun í Laugardalslaug í Reykjavík 

þann 24. október árið 2001 og var hún tekin á þremur tímabilum yfir daginn og fengu 

þeir svör frá 419 sundlaugagestum. Þar kom í ljós að að um 62% þátttakenda fara í sund 

3-7 sinnum í viku og fæstir fara sjaldnar en 1-2 sinnum í mánuði. Könnunin  

 



KHÍ – Íþróttafræði  B.Sc. lokaritgerð 

 14 

 

sýndi líka að karlar eru í meirihluta þeirra gesta sem að tóku þátt í þessari könnun voru 

karlmenn eða um 60% á meðan kvenmenn voru um 40% þátttakenda. Einnig kom í ljós 

munur á svörun eftir aldurshópum en þeir sem eldri eru fara oftar í sund en þeir sem yngri 

eru. 

Í ljósi fyrri rannsókna bjuggumst við því við að karlmenn yrðu í meirihluta og að 

eldra fólkið væri duglegra að mæta. Einnig að gaman væri að sjá hvort að fólk sé að 

synda nógu mikið til það teljist heilsurækt og hvort að munur sé á sundlaugagestum í 

Reykjavík og sundlaugagestum úti á landi. 
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5.0 Niðurstöður 
 

        Tafla 2. Dreifing úrtaks. 

 Laugardagur Þriðjudagur Miðvikudagur Samtals 

Egilsstaðir 49 35 20 104 

Reykjanesbær 47 36 15 98 

Hafnarfjörður 43 69 32 144 

Kópavogur 45 58 43 146 

Laugardalur 98 114 67 279 

Selfoss 50 59 26 135 

Akureyri 50 46 46 142 

Samtals 382 417 249 1048 

 

Þátttakendur í könnuninni voru alls 1048 manns í 7 sundlaugum.  Tafla 2 sýnir 

dreifingu úrtaks á milli daga og sundlauga. Í henni má sjá það að flestir þátttakendur 

koma úr Laugardalnum eða 279 manns en fæstir úr Reykjanesbæ eða 98 manns.  

 

Aldurssipting þátttakenda. 

 

Tafla 3. Aldur þátttakenda .  

 
20 - 

30 

31 – 

40 

41 – 

50 

51 – 

60 

61 – 

70 

71 og 

eldri 
Samtals 

Egilsstaðir 17 24 22 25 10 5 103 

Reykjanesbær 12 23 19 19 13 12 98 

Hafnarfjörður 19 27 32 29 15 22 144 

Kópavogur 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 þátttakandi merkti ekki við aldur og því er heildartalan 1047. Í töflu 3 má sjá 

að fæstir þátttakendur á aldrinum 20 – 30 ára voru í Reykjanesbæ eða 12 en flestir í 

Laugardalnum þar sem voru 38 þátttakendur. Á Egilsstöðum voru fæstir  þátttakendur 61 

árs eða eldri eða 15 þátttakendur og flestir í Laugardal eða 129 þátttakendur. Annars var 

nokkuð jöfn dreifing á milli hinna aldurshópanna.   

  

Tafla 4. Aldur þátttakenda hlutfallslega skipt eftir sundlaugum. 

  20 - 30 31 – 40 41 – 50 51 – 60 61 – 70 71 og 

eldri 

Samtals 

Egilsstaðir 16,5% 23,3% 21,4% 24,3% 9,7% 4,9% 100,0% 

Reykjanesbær 12,2% 23,5% 19,4% 19,4% 13,3% 12,2% 100,0% 

Hafnarfjörður 13,2% 18,8% 22,2% 20,1% 10,4% 15,3% 100,0% 

Kópavogur 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 við svo skiptum hverri laug fyrir sig og reiknum út prósentutölu hvers 

aldurshóp  fyrir sig þá sjáum við að nokkuð jöfn dreifing er á þátttakendum í öllum 

hópum fyrir utan 31 – 40 ára í Laugardal og 71 árs og eldri á Egilsstöðum. 
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Hlutfall þáttakenda eftir kyni
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Hlutfallsleg skipting á aldri þátttakenda
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Mynd 1. Aldurs skipting þátttakenda. 

 

 Nokkuð jöfn skipting er á aldursskiptingu í þessari könnun og munar ekki nema 

um 8 % á hópunum 61 – 70 ára og 51 – 60 ára.  

 

 

Kyn 

 

Af þeim sem merktu við kyn þá var 

hlutfall kynja í þessari könnun 39% 

konur og 61% karlar.  

 

 

  

     

            Mynd 2. Kynjahlutfall þátttakenda.   
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Kynjahlutfall í hverri laug fyrir sig
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Mynd 3. Kynjahlutfall eftir sundlaug.  

 

Þegar að litið er á hlutfall kynjanna í hverri laug fyrir sig má sjá að karlar eru í 

meirihluta í öllum laugum nema á Egilsstöðum þar sem að karlar eru 43,7% og konur 

56.3%. Mestur er munurinn á Akureyri þar sem að karlar eru í 66,7% hluta en konur í 

33,3%. Svipað er það í Kópavogi og Laugardal. En annars eru kynjahlutföllin jöfnust á 

Selfossi með 56% karla og 44% kvenna.  
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Hversu oft ferðu í sund? Samanburður á kynjum
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Mynd 4. Hversu oft þátttakendur fara í sund, kynjaskipt. 

 

 Stærsti hluti karla og kvenna fer 1 – 2 sinnum í sund á viku eða um 40,3 % karla 

og 46,6 % kvenna. Nokkuð jafnt er á kynjum þegar farið er sjaldnar en 1 sinni í sund á 

viku og 3 - 4 sinnum í sund á viku. Meiri hluti karla fer þó oftar í sund 5 - 7 sinnum í viku 

heldur er konur.  

 

Hversu oft fara þáttakendur í sund, eftir sundlaugum.

6
,7
%

5
8
,7
%

2
1
,1
%

1
3
,5
%

5
,1
%

4
4
,9
%

3
0
,6
%

1
9
,4
%

4
,9
%

4
1
,0
%

2
5
,0
%

2
9
,2
%

3
,4
%

5
1
,0
%

2
1
,4
%

2
4
,1
%

7
,5
%

2
6
,2
%

2
8
,3
%

3
8
,0
%

5
1
,1
%

2
0
,3
%

2
1
,8
%

4
,2
%

4
5
,8
%

1
8
,3
%

3
1
,7
%

6
,8
%

0,0%

10,0%

20,0%

30,0%

40,0%

50,0%

60,0%

70,0%

Sjaldnar en 1x 1x - 2x 3x- 4x 5x - 7x

Skipti

H
lu
tf
a
ll

Egilsstaðir

Reykjanesbær

Hafnafjörður

Kópavogur

Laugardalur

Selfoss

Akureyri

 

Mynd 5. Hversu oft þátttakendur fara í sund, sundlaugaskipt. 
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 Þegar sundlaugarnar eru bornar saman hver fyrir sig má sjá að Laugardalur hefur 

hlutfallslega flesta gesti sem fara 5 - 7 sinnum á viku eða 38%. Aftur á móti hafa þeir 

fæsta gesti sem fara 1 - 2 sinnum á viku eða 26,2%. Egilsstaðir hafa flesta sem fara 1 - 2 

sinnum í viku eða 58, 7% en fæsta sem fara 5 – 7 sinnum í viku eða 13,5%.  

 

Hversu oft ferðu í sund að meðaltali á viku? Aldursskipt
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Mynd 6. Hversu oft þátttakendur fara í sund,aldursflokkað. 

  

Í aldursflokknum 30 – 39 ára fara 73,3% þátttakenda í sund 1 -2 sinnum í viku en 

5,8% 5-7 sinnum í viku.  Aftur á móti fara 59,8% 70 ára og eldri í sund 5- 7 sinnum í 

viku, og aðeins 0,5% fara sjaldnar en einu sinni í viku. Í hópi 60 til 69 ára fer enginn í 

sund sjaldnar en 1 sinni í viku. En 76,5% fara 3 sinnum eða oftar í sund í hverri viku.  
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Ferðu alltaf á sama tíma í sund?
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Ferð þú alltaf á sama tíma  í sund? 

 

41% af þeim sem svöruðu mættu 

alltaf á sama tíma í laugina á móti 59% 

sem mættu ekki reglulega á sama tíma í 

laugina.  Af körlum þá eru það 42,3%  

sem fara í sund á sama tíma en 57,7% 

sem fara ekki á sama tíma. Hjá konum 

eru það 37,9%  sem mæta á sama tíma.  

                Mynd 7. Þeir sem koma alltaf á sama tíma 

 

                                                                      

         

 

Mynd 8. Fara þátttakendur á sama tíma þegar farið er í sund, aldursskipt. 

 

Aukning á því hvort að fólk fari alltaf á sama tíma í sund fer eftir hversu eldra það 

verður. 63% af fólki í aldurshópi 70 ára og eldri fer alltaf á sama tíma í sund á móti 

aðeins 14,2% af fólki í aldurshópi 20 til 29 ára.  
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Notar þú sund sem heilsurækt eða part af 
annnarri heilsurækt?
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Sund sem heilsurækt. 

  

 69,9% af þátttakendunum 

nota sund sem hluta af annarri 

líkamsrækt á meðan að svipað 

margir nota sund sem heilsurækt 

og nota sund ekki sem heilsurækt 

eða 14,6% á móti 15,5% 

 11,7% af konum nota 

sund sem heilsurækt á móti 72,% 

sem nota sund sem hlut af annarri 

heilsurækt.                                         Mynd 9. Sund sem heilsurækt eða ekki. 
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Mynd 10. Sund sem heilsurækt eða ekki, eftir aldri. 

 

Af þátttakendum 70 ára og eldri þá eru 25,9% sem nota sund sem líkamsrækt á 

móti 72% sem nota sundið sem hlut af annarri líkamsrækt. Í hópi 20 – 29 ára eru 8,1% 

sem nota sund sem heilsurækt, 60,1% sem nota sund sem hlut af annarri heilsurækt en  
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31,8% sem nota ekki sund sem heilsurækt.  Í hópi  30 – 39 ára eru 5,7% sem nota sundið 

sem heilsurækt á móti 31,8% sem nota það ekki sem heilsurækt. 
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Mynd 11. Önnur heilsurækt en sund. 

 

Í öllum sundlaugunum eru flestir sem að nota göngu sem heilsurækt eða um 

53,4% þátttakenda og er það sérstaklega hátt hjá gestum í Laugardalslauginni eða 15%. 

Einnig eru tækjasalirnir vinsælir þar sem að næst flestir þátttakenda nota tækjasalina sem 

líkamsrækt eða um 29,5% þátttakenda. Aðeins um 5,1% þátttakenda taka þátt í 

skipulögðu íþróttastarfi hjá íþróttafélagi. 
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Hvað syndirðu langt að meðaltali, hlutfall á milli 
kynja
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Mynd 12. Synt vegalegd að meðaltali. 

 

Af öllum þátttakendum þá eru 15,2% sem synda ekki neitt, og 35,7% sem synda 

25 – 300 metra. Þeir sem synda meira en 625 metra eru 19,6% og af þeim sem synda 

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

 

 Þegar borið er saman hvort 

kynið fyrir sig þá synda konur 

töluvert meira reglulega en karlar. 

En 26,5% kvenna syndir 625 metra 

eða meira á móti 15,1% karla.  

 Aftur á móti eru 41,5% 

karla sem synda 25 – 300 metra á 

móti 26,3% kvenna. Ekki er mikill 

munur á milli karla og kvenna sem 

synda ekki neitt eða frá 325 – 600 

metrum.                                                    Mynd 13.  Synt vegalegd að meðaltali á milli kynja. 
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Hvað syndirðu langt  að meðaltali í hvert skipti. Hlutfall sundlauga borið saman
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Mynd 14. Synt vegalegd að meðaltali á milli lauga.  

 

Þegar laugarnar eru bornar saman þá er synt hlutfallslega mest 25 – 300 metra í 

öllum laugum nema á Egilsstöðum og í Kópavogi. Þar er hlutfallslega synt mest 325 – 

600 metra. Og eru það 32% gesta á Egilsstöðum og 35,4% í Kópavogi. Í Reykjanesbæ 

synda 13,4% af þeirra gestum 1000 metra eða meira. 

 

 

Hlutfall þáttakenda eftir hversu lengi þeir voru í sundi
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Mynd 15. Hversu lengi var þátttakandi í sundlauginni.  
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80,2% þátttakendana voru 31 mínútu eða lengur í sundi og aðeins 6,4% í 10 – 20 

mínútur. Ekki er mikill munur á körlum eða konum eftir hversu lengi þau voru í sundi.  Á 

Egilsstöðum voru þó 15,8% þátttakenda þar sem voru í 11 -20 mínútur.  Á mótir 10,7% 

þátttakenda í Kópavogi, 7,7% í Hafnarfirði og í hinum laugunum sem eru með 4,5% 

þátttakenda eða minna sem voru 11 – 20 mínútur í sundi. Í Laugardalnum eru 28,7% 

þátttakenda í sundi í 61 mínútur eða meira á móti 25,8% í Reykjanesbæ, 19,1%  á 

Akureyri  

 

Hvað syntirðu langt í dag? 
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Mynd 16. Hversu langt var synt.  

33.9% þátttakenda syntu ekki neitt þá daga sem könnunin var lögð fyrir. 8% syntu 

1000m eða meira og 15,3% syntu 625 metra eða meira.  
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Hversu langt syntirðu í dag? Samanburður á kynjum
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Mynd 17. Hversu langt var synt, munur á kynjum. 

 

Á samanburði milli kynja syntu 20,1% kvenna 625 metra eða meira á móti 11,9% 

karla. 10,2% kvenna syntu 1000 metra eða meira á móti 6,3% karla. Jöfn skipting er á 

milli kynja í hópnum sem synda ekki neitt. En aftur á móti eru 32,6% karla sem syntu 

32,6% á móti 23,9% kvenna. 
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Hversu miklum tíma eyddirðu í heita pottinum í dag? Samanburður á sundlaugum
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Hversu miklum tíma eyddirðu í heita pottinum? 
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Mynd 18. Tími í heitapotti.  

 

71,5% þátttakenda voru í heita pottinum í 20 mínútur eða minna.  15% voru í 

heita pottinum í 21 – 30 mínútur og 3,5% voru í pottinum í 51 mínútu eða lengur. 70,5% 

karla var í heita pottinum í 20 mínútur eða minna og 72,5% kvenna. 4,5% kvenna var í 

heita pottinum í 51mínútu eða meira á móti 2,9% karlmanna. 

  

Mynd 19. Tími í heitapotti, samanburður á sundlaugum. 
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Í samanburði á milli sundlauga var Reykjanesbær með 8,4% sinna sundlaugagesta 

í heita pottinum í 51 mínútu eða meira og næst kemur Akureyri með 7,1%. Kópavogur er 

með 4,1%, Laugardalur með 2,6%, Selfoss með 2,1%Egilsstaðir með 2% og svo 

Hafnarfjörður með 0%. 
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Mynd 20. Aðstaða í sundlaugum.  

 

Af þeim sem tóku þátt í þessari könnun fannst 49,9% þátttakenda aðstaðan mjög 

góð. 35,3% fannst hún góð. 12,9% fannst hún sæmileg, 1,3% fannst hún slæm og 0,6% 

þátttakenda fannst aðstaðan mjög slæm. 85,2% fannst aðstaðan góð eða betri. Hlutfall 

kynja var nokkuð jafnt í þessari skoðun.  
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Hvernig líkar þér aðstaðan í lauginni? Hlutfall á milli sundlauga
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Mynd 21. Aðstaða í sundlaug, munur á sundlaugum.  

 

77,3% þátttakenda á Akureyri finnst aðstaðan mjög góð á meðan að aðeins 14,3% 

þátttakenda á Selfossi finnst aðstaðan þar mjög góð.  Á Selfossi finnst 36,8% aðstaðan 

sæmileg, 6,8% finnst hún slæm og 3,8% finnst aðstaðan mjög slæm. 0,7% þátttakenda í 

Hafnarfirði finnst aðstaðan mjög slæm og 3,5% finnst hún slæm.  
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  Mynd 22. Ástæða fyrir sundlaugarheimsókn. 

 

 Um 60% fara í sund til að synda. Og um 37% fara vegna afslöppunar. 22% fara 

markvisst til að fara í heita pottinn. 21% fara til að eyða stund með fjölskyldunni og 11%  

fara til að hitta vinina. 
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6.0 Umræður 
 

Megintilgangur þessarar könnunar var að kanna hvernig almenningur nýtir sér 

sundlaugarnar á Íslandi og hvort að fólk sé að synda nógu langt og nógu lengi til að það 

teljist sem heilsurækt. En heilsurækt skilgreinum við sem 30 mínútna hreyfing á 50 – 

80% af hámarks púls á hverjum degi samkvæmt American Heart Association (AHO). 

 

 

  

6.1 Sundlaugaheimsóknir almennings 
 

 Könnun okkar leiddi í ljós að 57% þátttakenda fara í sund til þess að synda. Þetta 

er nokkuð eins og við reiknuðum með eftir að vera búnir að skoða aðrar svipaðar 

rannsóknir á sundlauganotkun almenings. Einnig var farið á þeim tímum sem að margir 

af fastagestum sundlaugana mæta og fer mikill meirihluti af þeim í sundlaugarnar til að 

synda.  

 Aldursskipting á þátttakendum kom okkur á óvart þar sem ein af okkar tilgátum 

var að eldra fólk væri duglegra að fara í sund en þeir sem yngri eru. Stærsti hluti 

sundlaugagesta var í aldurshópnum 51 – 60 ára eða 20,4%. Og í aldurshópi 61 – 70 ára 

voru aðeins 12,7% þátttakenda og svo voru 71 árs og eldri 18,1% (mynd 1). Skrítið er 

hversu fáir eru í aldursflokknum 61-70 ára, ekki getum við bent á einhverja mögulega 

ástæðu fyrir því en forvitnilegt væri að rannsaka þann hóp meira með tilliti til þess af 

hverju svona fáir þeirra fara í sund. En það eru fæstir í þeim aldurshópi. En svipað 

hlutfall er eins og við reiknuðum með þegar litið er á að 51 árs og eldri eru um helmingur 

allra þátttakenda.  

 Meirihluti þátttakenda voru karlar eða 61%  á móti 39% kvenna (mynd 2). Þetta er  

í samræmi við aðrar svipaðar kannanir sem gerðar hafa verið í sundlaugum en í B.Sc. 

rannsókn á sundlauganotkun í Reykjavík árið 2002 var hlutfallið 63% karlar á móti 37%  
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kvenna. Og í athugun ÍTR á aðsókn í sundlaugarnar í Reykjavík árið 2001 er hlutfall 

karla um það bil 60% og kvenna 40%. 

 Karlar fara oftar í sund 5 – 7 sinnum í viku eða um 30% af þeim á móti 23% hjá 

konum. Af konum fara þó um 47% í sund 1 -2 sinnum í viku á móti 40% karla (mynd 4). 

Meirihluti þátttakenda á aldrinum 30 – 39 ára fer í sund 1 – 2 sinnum í viku eða 73,7% 

Ekki kemur það okkur á óvart að hlutfallslega þá fer aldurshópurinn 70 ára og eldri oftast 

í  sund 5 – 7 sinnum  í viku eða um 60% af öllum í þeim aldurshóp (mynd 6). Og þá ætti 

að vera hægt að álykta út frá þessum niðurstöðum að því eldri sem þú ert því líklegri ertu 

til þess að fara oftar í sund. Það gæti stafað af því að þegar á eldri ár er komið þá verður 

frítími meiri og fólk reynir þá að finna hreyfingu sér við hæfi og verður því oft sund fyrir 

valinu þar sem að það fer bæði vel með liði og liðamót. Aðeins 5,7% þátttakenda fara í 

sund sjaldnar en 1 sinni í viku. En könnunin var lögð fyrir strax eftir páska og því kannski 

meirihluti af fólki sem stundar sundlaugarnar að mæta. Við erum öruggir á því að 

niðurstöðurnar myndu breytast talsvert ef þessi könnun yrði lögð fyrir í páskafríinu sjálfu 

eða þá yfir sumartímann.  

 41% af þátttakendum mættu alltaf á sama tíma í laugina (mynd 7 ). En það fer 

stigvaxandi eftir aldurshópum frá 20 – 29 ára þar sem um 14% mæta reglulega til 70 ára 

og eldri þar sem 63% mæta reglulega á sama tíma (mynd 8 ). Við teljum að það sé vegna 

þess að þegar fólk eldist og fer að fara oftar í sund og þá verður það meiri vani. Og sumir 

sem tóku þátt í þessari könnun komu að máli við okkur og sögðu að ef þeir byrjuðu ekki 

daginn á að fara í sund þá vissu þeir ekkert hvað ætti að gera það sem eftir lifir af 

deginum. Þannig að tíminn kemst í vana þegar fólk eldist. En kannski má líkja rekja það 

til þess að oft á eldri árum þyngist maður og skokk og ganga verður kannski erfiðari þá er 

sund góð heilsurækt því hún léttir á líkama og liðamótum.  

 Samkvæmt niðurstöðunum þá eyða um 72% þátttakenda 20 mínútum eða minna í 

pottinum. Um 39% fara annaðhvort ekki í pottinn eða eyða færri en 10 mínútum í honum 

(mynd 17). Þetta er mun stærra hlutfall heldur en við héldum í fyrstu. En í könnun á 

höfuðborgarsvæðinu (2002) var meðaltími sem eytt var í heita pottinum 15 mínútur. Og 

þegar öll landsbyggðin er tekin má segja að það sé eitthvað svipað þó ekki sé hægt að 

áætla nákvæman tíma í þessari könnun. 
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6.2 Sund sem heilsurækt 
  

Aðeins um 15% af þátttakendunum nota sund sem aðal heilsurækt og stunda ekki 

aðra líkamsrækt með (mynd 9). Af 70 ára og eldri eru 25% sem gera það eru og um 70% 

nota sund með annarri líkamsrækt ( mynd 10). Það er vel skiljanlegt vegna þess að í dag 

hafa líkamsræktarstöðvar sprottið upp í auknum mæli á Íslandi. Það hefur líka orðið mikil 

aukning á fólki sem fer og stundar líkamsrækt að staðaldri. Það hefur líka aukist að 

sundlaugar eru komnar með tækjasal eða líkamsræktarstöð í sama húsi og eykur það líka 

áhuga fólks á að fara kannski á hlaupabretti eða hjól og fara svo í pottinn til að slaka á.  

Af þeim sem nota ekki sund til heilsuræktar eru um 8% sem synda samt 325 – 600 

metra og 1,3% sem synda 625 -900 metra að meðaltali. Að auki eru 8,1% af þeim sem 

nota sund sem einu heilsurækt sína sem synda ekki neitt að meðaltali.  Því hefði það verið 

forvitnilegt  að skoða hvernig fólk lítur á sund í sambandi við heilsurækt. Vegna þess að 

sumir líta á það að fara í sund og synda ekki neitt sem heilsurækt á meðan að aðrir fara og 

synda allt að 900 metrum og líta ekki á það sem heilsurækt.  

Af öllum þátttakendum er helmingur eða um 51%  sem synda ekki það mikið að 

hægt sé að kalla það heilsurækt. Þetta er hópur sem syndir annaðhvort ekki neitt eða upp 

að 300 metrum (mynd 11).  Við lítum svo á að fólk þurfi að synda í hálftíma með 50 – 

80%  af hámarkspúlsi til að sund nýtist sem heilsurækt. En einhversstaðar verða menn að 

draga línuna og það verða alltaf grá mörk á milli þess hvað menn álíta heilsurækt og hvað 

ekki. 

 Konur synda töluvert meira þegar niðurstöðurnar eru bornar saman. Um 58% 

kvenna syndir 325 metra eða meira á móti 43% karla og eru 10% fleiri konur sem synda 

625 metra eða meira (mynd 12)  . Þessar upplýsingar væri hægt að túlka þannig að karlar 

fara t.d. meira í sund til að fara í pottinn eða vegna félagsskaparinns ,en það geta líka 

verið margar aðrar ástæður. En þeir eru líka með 15% hærra hlutfall en konur í því að 

synda 25 -300 metra eða um 42% á móti 26%. 

 Helmingur þátttakenda 70 ára og eldri synda 25 – 300 metra.  Og um 36% af 

þeim synda 325 – 600 metra. Þannig að við sjáum að um 76% af fólki 70 ára og eldri eru  
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að synda að meðaltali allt að 600 metrum. Við teljum að þau syndi hægar heldur en hinir 

aldurshóparnir og þurfa því ekki að synda jafnmargar ferðir, að auki eru þau með lægri 

hámarkspúls og því kannski líklegri til að synda á 50% af hámarkspúlsi. Þetta væri 

fróðlegt að kanna betur og sjá hversu lengi þau synda og hver meðalpúlsinn er.  

 Það er stórmerkilegt að um 15% segjast ekki synda neitt að meðaltali en þegar 

spurt var hversu langt fólk synti þá daga sem könnunin var lögð fyrir þá voru um 34% 

sem höfðu ekkert synt þá daga (mynd 15). Það gæti hafa stafað af því að könnunin var 

gerð eftir páskafrí og fólk því kannski meira að fara í laugina til að slappa af en ekki til að 

fara í líkamsrækt. Einnig var veðrið ekki gott á öllum sjö stöðunum  þar sem að 

spurningalistarnir voru lagðir fyrir, og gæti það einnig haft áhrif á svar þátttakenda. 

 Um 60% af þátttakendum á aldrinum 20 – 39 ára syntu ekki neitt þessa daga og 

er þá hægt að benda kannski á sömu ástæður og hér á undan (mynd 17). Það gæti einnig 

verið vegna þess að nú eru komnar líkamsræktarstöðvar í sama húsnæði og margar 

sundlaugar. En það getur leitt til þess að fólk fari frekar að hreyfa sig þar inni og slappi 

frekar af í sundlaugunum í stað þess að nýta sund sem heilsurækt. Þegar litið er á hversu 

hátt hlutfall hjá yngri aldurshópunum var ekki að synda þá væri gaman að kanna hvernig 

ungt fólk vill nýta sér sundlaugarnar.  

Tíminn sem fólk eyðir í sundi er misjafn en 80% af þátttakendum eyddu 31 

mínútu eða meira í sinni sundlaugaheimsókn (mynd 14). Ekki er mikill munur á hvað 

kynin eyða miklum tíma í sundlauginni. En hægt er að áætla út frá hversu lengi fólk var í 

sundi þessa daga að 20% þátttakenda voru ekki það lengi að þeir geti náð því sem telst 

vera nógu mikil heilsurækt eða 30 mínútur á 50-80% álagi af hámarkspúls, en þetta er 

flokkurinn sem var aðeins í 30 mínútur eða minna.  

  

6.3 Sundlaugaaðstæður 
 

 Á Íslandi er alltaf verið að bæta aðstæður til sundiðkunar og leitast sundlaugar 

eftir því að gera sem mest fyrir viðskiptavininn. Leitast er eftir að gera honum til hæfis og 

að gera aðgang hans að sundlauginni sem bestar. Í þremur sundlaugum sem könnunin var 

lögð fyrir þá voru yfir 68% gesta sem töldu aðstöðuna mjög góða. Þetta eru  
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sundlaugarnar á Akureyri með 77,3% , í Reykjanesbæ með 74,5% og í Kópavogi með 

68,3% gesta (mynd 20). Þetta kemur okkur ekki á óvart þar sem að þessar sundlaugar eru 

nýjar/nýlegar eða búið að bæta við þær. Í því tilviki má nefna nýja 50 metra laug og 

vatnaveröld fyrir börn í Reykjanesbæ, á Akureyri er búið að setja aðra 25 metra laug nýja 

heitapotta og bæta leiksvæði fyrir börn. Einnig er Salarlaug sú nýjasta af öllum þeim 

laugum sem spurt var í. Aftur á móti telja yfir 90% sundlaugagesta í öllum sundlaugum 

nema í Hafnarfirði og á Selfossi sína laug hafa góða eða mjög góða aðstöðu. Þá eru um 

70% þátttakenda í Hafnarfiðri sem telja laugina hafa góða eða mjög góð aðstöðu og 

aðeins 53% á Selfossi. Í Hafnarfirði eru um 26% sem telja sundlaugina hafa sæmilega 

aðstöðu og 3,5% telja hana vera slæma og um 1 % telja hana vera mjög slæma (mynd 20). 

Þetta kemur okkur virkilega á óvart þar sem að okkur finnst aðstaðan í Hafnarfirði mjög 

góð. Þar sem að sundlaugin hefur að geyma 8 búningsklefa, gufuböð, heilsurækt og ágæta 

barnaaðstöðu. Ekki vitum við þó hvaða hugmyndir fólk hefur þegar það velur svona. 

Þannig að einhverjir geta tekið mið af þörfum einstaklings í hjólastól á meðan að aðrir 

gera það ekki. Sundlaugin á Selfossi kemur þó verst út úr mati þátttakenda á aðstöðunni. 

Aðeins 14,3% telja hana hafa mjög góða aðstöðu og um 38% telja hana hafa góða. Um 

47% telja hana hafa sæmilega eða verri aðstöðu (mynd 20). Sem kemur okkur ekkert á 

óvart þar sem að afgreiðsla er lítil og klefar líka. Annars er sundlaugarsvæði gott að öðru 

leyti.  
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7.0 Lokaorð 
 

 Tilgangur þessarar könnunar var að skoða notkun almennings á sundlaugum í 7 

sveitarfélögum víðsvegar um landið og svo út frá þeim niðurstöðum ætluðum við 

einnig að sjá hversu hátt hlutfall sundlaugagesta væri að synda nægilega mikið til að 

geta talist sem líkamsrækt. 

 Við komumst að því að tilgátur okkar voru réttar. Þ.e.a.s. að meirihlutinn af 

þátttakendum syndir ekki nóg til að það teljist sem heilsurækt og að eldra fólk syndir 

meira heldur en þeir yngri. Því miður gátum við ekki komist að því hvort að meiri 

notkun væri á heitapottinum heldur en á sundlauginni sjálfri vegna þess að 

spurningalistinn bauð ekki upp á það. Við hefðum átt að gefa fólki tækifæri á því að 

skrifa inn mínútufjölda heldur en að gefa þeim staðlaða svarmöguleika. Þannig 

hefðum við fengið nákvæma niðurstöðu á því hvernig þáttakendur notuðu 

sundlaugarsvæðið. 

 Samkvæmt niðurstöðum þá eru um 60% þáttakenda sem fara í sund til þess að 

synda. Við hefðum viljað að það væri stærra hlutfall af þátttakendum þar sem að 

aðsókn í sundlaugarnar er það mikil. 

 Aldursskipting þátttakenda er mjög  jöfn nema hjá fólki á aldrinum 61-70 ára. 

Ekki vitum við hvers vegna eða hvernig  hægt er að bæta mætingu hjá þeim 

aldursflokki. Miklu fleiri karlar mæta í sund  eða 61% á móti 39% kvenna. En þó 

synda konur að meðaltali meira. Í spurningalistanum var galli í spurningu2 sem er um 

aldur. Þar var hægt að velja frá 20-29, 30-39, 40-49, 50-59, 60-69 og 70 ára og eldri. 

En í staðin fyrir að gera 70 ára og eldri hefðum við átt að hafa 70 – 79, 80 – 89 og svo 

90- 99 ára. Því það hefði breytt aldursskiptingunni og þá hefðum við kannski fengið 

lækkandi eftir árum í stað þess að 60 – 69 ára voru lægstir og 70 ára og eldri hefðu 

verið fleiri en þeir. 

 Flestir synda 25 – 300 metra eða um 36%. Það mætti spyrja hvað fólk hefði verið 

í raun að synda mikið. Í stað þess að gefa staðlaðar spurningar sem gefa svör þá mætti 

láta fólk skrifa bara hversu mikið það synti og þá sjáum við hvað fólk er virkilega að 

synda og hvað það fær út úr því.  
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 Ekki er mikill munur á sundlaugum og koma þær nokkuð jafnt út í flestum 

spurningum. Þó er einhver munur samt á því hversu mikið af fólki er að sækja hverja 

laug. Og má í raun nefna að staðsetning á landinu hefur mikil áhrif á hversu vel sóttar 

laugarnar eru.  

 Erfitt er að áætla heilsurækt út frá spurningalistum. Það er að segja hversu mikla 

hreyfingu fólk er að fá úr sundi. Við vitum ekki hæð, þyngd eða sjúkdóma hjá 

einstaklingum og ekki hámarkspúls. Það væri hægt að gera aðra rannsókn á hversu 

mikla hreyfingu aldurshóparnir eru að fá út úr sundiðkun sinni, hægt væri að láta 

hópana synda með púlsmæla og koma þá með nokkurskonar staðlaða útkomu fyrir 

hvern hóp fyrir sig. Þetta gæti reynst gott fyrir fólk sem er komið á efri ár að hafa 

einhver viðmið fyrir sína hreyfingu.  

 Við teljum að góð auglýsing fyrir sundiðkun og sundlaugarnar væri að halda 

sérstakan sundlaugadag. Hægt væri að hafa hann eins og kvennahlaupið, þannig að 

þátttakendur gætu komið og synt ákveðnar vegalengdir og fengið verðlaunapening 

fyrir það. Einnig væri hægt að skipta svona dögum í tvennt og halda karla og konudag 

og mæla þá hversu mikið af hvoru kyni væri að mæta og synda.  

Uppá seinni tíma rannsóknir á sama efni myndum við ráðleggja í sambandi við 

gerð á spurningalista að hafa hann eins einfaldan og hægt er. Og í stað þess að gefa 

fólki kost á að merkja við flokka að láta þá skrifa mínútufjölda í sundlaug, potti, gufu 

og þess háttar, og hafa línu fyrir aldur sem það gæti skrifað töluna í. Með þessum 

úrbætum myndi spurningalistinn styttast í 1-2 bls. Og myndi gefa meiri heildrænan 

svip á almenna sundlaugarnotkun þátttakandans. 
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