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pakkir

Vid ferum Svandisi Sigurdardottur asamt fleiri kennurum i Namsbraut i sjukrapjalfun vid
leknadeild Haskola Islands okkar bestu pakkir fyrir leidsognina. Einnig pokkum vid
patttakendum og forsvarsmonnum pjalfunarhdpa. Vid feerum einnig starfsfolki Reykjalundar
og HL stodvar bestu pakkir fyrir veitta adstod vid verkid.



Agrip

Mikilveegt er ad folk bai yfir godri ferni fram eftir aldri til ad geta lifad sjalfsteett, sinnt
daglegum athéfnum og notid sem mestra lifsgeeda. Of mikil kyrrseta er talin einn mesti
ahrifapattur feerniskerdingar aldradra. bvi er mikilveegt ad eldra folk stundi einhvers konar
pjalfun frameftir aldri til pess ad vidhalda feerni en margar rannsoknir hafa synt fram & jakveed

ahrif reglulegrar likamlegrar pjalfunar a feerni aldradra.

Tilgangur: Tilgangur rannsoknar er ad kanna &hrif mismunandi pjalfunarforma,
styrkpjalfunar og vatnspjalfunar, sem getur gefid visbendingu um hvers konar form pjalfunar

hentar best med tilliti til feerni aldradra i daglegum athéfnum.

Adferd: patttakendur rannsoknar var folk & aldrinum 60-88 ara, sem annad hvort stundadi
styrkpjalfun i teekjasal eda vatnspjalfun. Haft var samband vid forsvarsmenn priggja
&fingahoOpa, tveggja vatnspjalfunarhdpa og eins styrkpjalfunarhdps, og rannséknin kynnt
beim stuttlega. L6gd voru prja fernipréf og einn spurningarlisti fyrir patttakendur, pad er sex
mindtna génguprof, seiling, standa/setjast og A-O jafnvaegiskvardinn. Medaltol af arangri

feerniprofa milli pjalfunarhdpa voru sidan borin saman.

Nidurstodur: Samanburdur & vatnspjalfun og styrkpjalfun aldradra i pessari rannsékn syndi
ekki marktekan mun & faerni en ekkert faerniprofanna syndi marktekan mun milli

pbjalfunarhodpa.

Alyktun: bessar nidurstddur eru i samreemi vid nidurstddur fyrri rannsokna par sem bornar
voru saman mismunandi pjalfunarform ut fra feerni aldradra, sem styrkir enn frekar pann grun

ad pessi tvo pjalfunarform hafi svipud ahrif.



Abstract

Regular physical activity and functional ability of elderly people in daily
activities
Comparison of people that practice strength training and those who practice

hydrotherapy

It is important for people to possess good functional ability in their old age in order to
maintain independence, the ability to perform their daily activities, and to live healthily.
Being too sedentary is considered to be one of the most significant factors of functional
impairment in elderly people. Many studies have shown a positive effect of physical activities
on functional ability among older adults. Therefore, it is important for older people to stay

physically active to maintain good functional ability.

Purpose: The purpose of this study is to examine and investigate the effects of two different
types of training: strength training and hydrotherapy. These training methods may give us an
insight into which kind of training best suits elderly people when considering functional
ability.

Method: Participants in the study were people aged 60 to 88 years old, who either practiced
strength training or hydrotherapy. Representatives of three different training groups were
contacted and the study was presented to them. These groups included two hydrotherapy
groups and one strength training group. Participants performed three functional tests and a
questionnaire. The first one was a six minute walking test, functional reach test, sit-to-stand
(repeated 10 times), and finally the ABC scale. Then the mean outcomes between the groups

were compared.

Results: A comparison of hydrotherapy and strength training with the elderly did not show a
significant difference in function. None of the functional tests showed a significant difference

between the training groups.

Conclusion: According to previous studies that have compared the effects of different types
of training for older adults, these test results are very similar. This strengthens the

presentiment that the effects of these two training types are similar.
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1 Inngangur

Mikilveegt er ad folk bui yfir goori andlegri og likamlegri feerni fram eftir aldri til pess ad geta
lifad sjalfstett, sinnt daglegum athofnum og notid meiri lifsgeda. Einn mikilveegasti
ahrifapattur ferniskerdingar aldradra vid daglegar athafnir er talinn vera of mikil kyrrseta.
Hreyfing og pjalfun aldradra hefur verid & meira til umredu nu sidustu arin par sem
Oldrudum i samfélaginu fer fjolgandi. Margar rannsoknir hafa synt fram & jakved ahrif
reglulegrar pjalfunar & voovastyrk, lidleika, lofthdda getu, jafnveegi (King, Rejeski og
Buchner, 1998) og minnkada hettu & follum og beinbrotum medal aldradra (American
College of Sports Medicine, 2009). Samt sem adur eru ahrif peirra pjalfunarforma, sem i bodi
eru a ferni daglegra athafna, enn 6ljés. Par ad auki gerir fjolbreytt trval pjalfunarforma erfitt
ad akvarda hvada adferd pjalfunar hefur mest ahrif & ferni i daglegum athéfnum (King o.fl,
1998)

Styrkpjalfun er talin vera ahrifarikasta leidin til ad vinna gegn vodvaryrnun par sem
han orvar vodvastekkun og eykur vodvastyrk (Johnston, De Lisio og Parise, 2008).
Styrkpjalfun er pvi arangursrikt pjalfunarform sem getur gagnast eldra folki og hafa
rannsoknir ennfremur synt fram & ad styrkpjalfun auki ferni hja 6ldrudum (Robertson,
Devlin, Gardner og Campbell, 2001; Schlicht, Camaione og Owen, 2001). Gerd var til ad
mynda rannsokn arid 2001 par sem nidurstodur voru skodadar ut fra vodvastyrk,
hamarksgdnguhrada, frammistodu ad standa/setjast 5x og jafnveegisprofi hja hraustum eldri
borgurum. Eftir atta vikur syndu melingar baedi fram & aukinn voédvastyrk og goénguhrada.
Ekki komu fram markteekar breytingar & malingum & jafnveegi og standa/setjast (Schlicht
o.fl., 2001). Samt sem adur hafa adrar rannsoknir leitt i 1jos ahrif styrkpjalfunar a jafnveegi.
Til deemis hefur komid fram ad regluleg styrkpjalfun getur dregid ar tidni bylta. St rannsékn
syndi fram a 4 % feerri byltur samanborid vid vidmidunarhop (Robertson o.fl., 2001). En
hversu mikil styrkpjalfun er naudsynleg svo ad marktek framfor komi fram & faernipréfum?
Rannsoknir hafa synt ad akefd styrkpjalfunar skiptir ekki 6llu mali. Til deemis voru bornir
saman prir hopar, pad er styrkpjalfun af mikilli akefd, litill &kefd og svo vidmidunarhopur.
Konnud var geta i stigagdngu. Marktek bating kom fram i badum pjalfunarhdpum en ekki
kom fram marktaekur munur milli pessara tveggja &fingahdpa (Vincent o.fl., 2002).

Margir eldri einstaklingar velja ad stunda vatnspjalfun og pad ekki ad astedulausu.
Vid hnakkadypt stydur vatnid vio 90 % af likamspyngd: Pad audveldar hreyfingar,

1



sérstaklega fyrir einstaklinga med kronisk vandamal i lidum. Einn helsti kostur vatnsins er
ennfremur sa ad vatnid veitir jafna motstodu vid hreyfingar i allar attir og pvi vinna
mismunandi vodvahopar jafn mikid vid framkvemd afinga i vatni (Moss, 2010). Talid er ad
vatnspjalfun sé mjog hentug lausn fyrir eldra folk dsamt pvi ad pad stundi annars konar
pjalfun til deemis & purru landi. Rannsdknir hafa synt ad vatnspjalfun getur dregid ar tidni
bylta eldri borgara vid astundun annars konar pjalfunar eda vid daglegar athafnir (Takeshima
o.fl., 2002). Vatnspjalfun virdist hafa jakveed ahrif a jafnveegi en synt hefur verid fram & ad
vatnspjalfun beetir arangur & Berg jafnveaegiskvardanum (Douris o.fl., 2003). Rannsoknir hafa
einnig synt ad vatnspjalfun hefur god ahrif & slitgigtareinkenni hja eldra folki. Samt sem adur
kemur ekki fram markteekur munur & vatnspjalfun og pjalfun & purru landi med tilliti til

slitgigtareinkenna og nidurstadna & fernipréfum (Silva o.fl., 2008).

Markmid rannséknarinnar er ad kanna ahrif styrkpjalfunar og vatnspjalfunar, sem
getur gefid visbendingu um hvada form pjalfunar hentar best pegar horft er til feerni aldradra i
daglegum ath6éfnum. Fjolda heimilda ma finna um ahrif pjalfunar & almenna feerni aldradra.
b6 eru til fleiri rannsoknir um ahrif styrkpjalfunar en vatnspjalfunar. A peim forsendum
byggjum vid tilgatu okkar ad styrkpjalfun skili sér i betri feerni aldradra (Robertson o.fl.,
2001; Schilicht o.fl., 2001; Kristin Briem 0.f.2011). bessi rannsdkn getur veitt innsyn i hvor
pjalfunin hefur meiri ahrif & baetta feerni hja oldrudum. 1 kjolfarid getur beett faerni veitt
oldrudum aukid sjalfstedi svo ad peir geti verid lengur virkir i samfélaginu. Einnig geta
nidurstddur nyst betur vid val & pjalfunarformi aldradra og hjalpad heilbrigdisstarfsfolki ad

maela med pjalfun sem skilar sér i sem mestri feerni.



2 Fradilegt yfirlit

2.1 Oldrunarferlid

Oldrun einkennist af minnkadri feerni og auknum likum & langvarandi sjukdémum. pad leidir
til pess ad folk missir getu til ad sinna daglegum ath6fnum og verdur 6drum had. Petta dregur
ur lifsgeedum og eykur kostnad samfélagsins. Auknar lifslikur & sidustu arum hafa & margan
hatt farid fram ar getu folks til ad vidhalda daglegri feerni og sjalfstedi. Pad dregur pvi enn

frekar ar lifsgeedum og kostnadur samfélagins eykst (Paterson og Warburton, 2010).

Oldrunarferlid ma rekja til lifedlisfraedilegra patta en med hakkandi aldri breytist
starfsemi likamans. Par & medal ma nefna neikvadar breytingar a lioum og lidGumbunadi,
vefjum likamans, heilastarfsemi og jafnveegis-, sjon- og stéduskyni (Rahl, 2010). Afleidingar
breytinga & pessum pattum geta komid fram i skertri feerni en faerniskerding felst i ad geta
ekki sinnt ad fullu mikilveegum daglegum ath6fnum (Nagi, 1991).

Vodvaryrnun (e. sarcopenia) er hugtak sem tengist minnkandi a védvamassa og styrk,
en pad er edlilegur hluti af oldrunarferlinu. Orsok pessarar aldurstengdu ryrnunar
beinagrindavodva er breytt virkni sameinda, fruma og hormoéna (Reeves, Narici og
Maganaris, 2006b). Pessi pattur oldrunar hefur mikil ahrif & hreyfingu og feerni til ad
framkveaema athafnir daglegs lifs. Pegar draga fer Gr getu vodva til pess ad framkvaema peer
grunnhreyfingar, sem mikilvagar eru fyrir daglegar athafnir, til demis ad ganga upp stiga og
ganga stuttar vegalengdir, getur pad leitt til vanhaefni einstaklinga. P4 hafa rannsdknir synt
fram & jakvaed tengsl milli vodvamassa og almennrar likamlegrar faerni (Janssen, Heymsfield
0g Ross, 2002).

Minnkandi vodvaprek studlar ad aukinni haettu & byltum (Skelton, Kennedy og
Rutherford, 2002), en paer eru ein helsta orsdk sjukdéma og dauda hja éldrudum og draga
jafnframt 0r sjalfstedi vid daglegar athafnir (Health Education Authority, 1999). Byltur eru
algengar medal eldra félks og arid 2004 birtust nidurstddur rannséknar & tidni og
aheettupattum fyrir byltur hja folki & aldrinum 65-94 ara. batttakendur komu i vidtal og
svorudu spurningum sem tengdust medal annars heilsufari, ferniskerdingu, vellidan og
félagslegu astandi. Megintilgangur var ad afla upplysinga um tioni falla sidastliona 12 manudi
og hvers vegna folk dettur. Helstu ahattupeettir fyrir foll reyndust vera aldur, kyn,
lifstilspeettir, heilsufar, Iyf, verkir, hreyfigeta og feerni. Ad mati patttakenda var skert jafnveegi
langalgengasta éastseda falla (17%). A eftir fylgdu skert athygli (10,4%), Iéleg sjon (8,9%) og
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svimi (8,3%). Vardandi tioni falla & arinu & undan voru 282 (29%) patttakendur sem dottid
hofou einu sinni eda oftar. bar af voru 187 (19%) sem duttu adeins einu sinni en 95 (10%)
sem skradu fleiri en eitt fall. patttakendur, sem duttu einu sinni, voru liklegri til ad vera konur
og med nokkra heilsufarskvilla og fyrri sogu um bakverki. Helsta asteeda falla virtist vera
jafnveegisleysi, skert athygli og svimi. Konur voru einnig i meirihluta medal peirra sem duttu
oftar en einu sinni. par voru helstu &steedur heerri aldur, skert jafnveegi og athygli og svimi.
Einnig kom fram slok sjon og skert hreyfiferni sem astedur falla (Morris o.fl., 2004). Eftir
50 ara aldur er pvi algengt ad folk finni fyrir auknu ojafnveegi og dstddugleika. Pad getur
dregid ur lifsgedum og haft &hrif & margar daglegar athafnir,sem krefjast vddvastyrks,
jafnveegis og gonguferni (Shumway-Cook og Woollacott, 2006). Til ad draga ur likum &
byltum eru pjalfunarform, sem fela i sér pjalfun & gongu, jafnveegi, samhafingu, styrk og
feerni, ahrifarik. pad er pau geta baett vodvastyrk, jafnveegi og hreyfigetu aldradra (Howe,

Rochester, Jackson, Banks og Blair, 2007).

Margar rannséoknir hafa verid gerdar a likamlegu atgervi folks einkum styrk og Gthaldi.
Synt hefur verid fram & ad med haekkandi aldri fer hid likamlega atgervi minnkandi og folk
missir feerni sina enn hradar. Til ad mynda voru rannsékud ahrif dldrunar & getu heilbrigds
folks & aldrinum 19-91 ars. Teknar voru saman nidurstédur Ur sundkeppni i Bandarikjunum a
arunum 2002-2003 en su keppni félst i ad synda sem lengst a einni klukkustund. Pegar
nidurstodur 20 ara patttakenda voru bornar saman vid fertuga og attreeda, kom i ljos ad geta a
einu ari minnkadi almennt, tvofalt hradar hja fertugum en fjorfalt hradar hja peim éttreedu
(Bongard, McDermott, Dallal og Schaefer, 2007).

Med frekari rannséknum & 6ldrudum hefur komid fram ad breytingar, sem adur voru
tengdar edlilegu dldrunarferli, er ni heaegt ad rekja ad nokkru leyti til kyrrsetu (Spirduso og
Cronin, 2001), en talid er ad mikil kyrrseta sé einn mesti ahrifapattur faerniskerdingar aldradra
vid daglegar athafnir (King o.fl, 1998). betta gefur til kynna ad likamleg virkni hafi ahrif a
oldrunarferlid. Almenn hreyfing hefur jakveed ahrif a stodkerfi likamans asamt pvi ad minnka
likur & hjarta- og &dasjukdomum og fjélda annarra kréniskra sjakdoma. Pad rennir pvi enn
frekar stodum undir ad aukin hreyfing seinkar ferniskerdingu aldradra (Buchman, Boyle,
Wilson, Bienias og Bennett, 2007).

Hafa skal i huga ad margir aldradir telja getuna til ad sinna almennum daglegum
ath6fnum mikilvaegari og hafa meiri ahyggjur af pvi ad missa hana en ad koma i veg fyrir
sjukdoma (Warburton, Gledhill og Quinney, 2001). Enn fremur skal leggja aherslu & ad

lifsgeedi og lifsventingar aldradra sem bua ekki sjélfstett eru talsvert skertar. Einnig er
4



kostnadur vegna dvalar & hjukrunarheimilum og langtimauménnun mikill. Rannséknir kanna
pvi i auknum meli mikilveegi likamlegrar virkni samfara pvi ad vidhalda almennu sjalfstadi
aldradra vid daglegar athafnir. Enn er pd o6ljost um form, magn, akefd og tidni likamlegrar

virkni sem parf til ad vidhalda almennu sjalfsteedi aldradra (Paterson og Warburton, 2010).

2.2 Styrkpjalfun aldradra

Pegar um vOdvaryrnun er ad reeda tapast sa vodvamassi og vodvastyrkur sem rekja ma til pess
ad vaxtarpattum fekkar, breytingar verda & vodvaproteinum og endurskipulagi i taugum og
vodvum. Beedi sterd og fjoldi vodvaprada minnkar en pad studlar ad pvi med timanum ad
pbvermal vddva minnkar. Vid 50 ara aldur hefur vodvinn ryrnad um 10 %. Enn frekari ryrnun
vodvamassa verdur eftir 50 ara aldur. Vodvastyrkur minnkar um 15 % & aratug milli 50 og 70
ara aldurs og allt ad 30 % eftir pad (Rahl, 2010). V6dvatap hja korlum og konum med
heekkandi aldri er 6likt, pannig ad vodvatap hja eldri karlménnum fer almennt stigvaxandi en

konur verda frekar fyrir skyndilegu vodvatapi eftir tidahvorf (Rolland o.fl., 2008).

Vodvastyrkur minnkar hradar i nedri Gtlimum heldur en efri (Chodzko-Zajko o.fl.,
2009). bversnidsrannséknir af yngra og eldra félki hafa leitt i 1jos ad 70-80 ara einstaklingar
hafa allt ad 40 % minna kraftveegi vio hné- og 6kklaréttu samanborid vid félk a aldrinum 20-
30 ara (Macaluso o.fl., 2002; Morse o.fl., 2004). ba hafa pversnidsrannsdknir einnig synt fram
4 10-20 % tap & kraftveegi i rétti- og beygjuvédvum olnboga hja 6ldrudum midad vid yngra
folk (Klein, Rice og Marsh, 2001). Rannsdknir hafa leitt i 1jos ad aldradir geti beett vodvastyrk
med reglulegri styrkpjalfun (Reeves, Narici og Maganaris, 2006a). Enn fremur eru heimildir
um aukid pversnid m. vastus lateralis um 3-10 % asamt lengingu vodvans eftir 14 vikna
styrkpjalfun aldradra einstaklinga (Reeves, Maganaris og Narici, 2003). Petta er sérstaklega
eftirtektarvert par sem vid daglegar athafnir, til demis gongu, er hlutverk pessara védvahopa
mikilveegt. bar af leidandi getur vodvaryrnun haft skerdandi ahrif & faerni aldradra (Reeves
o.fl., 2006a) og medal annars komid fram i minni génguhrada, vanhafni til ad standa upp ar
stol og aukinni fallhaettu (Newman o.fl., 2003). Heér er um vidtekt vandamal ad raeda og
mikilveegt ad leita lausna til ad seinka vodvaryrnun vegna haekkandi aldurs eda jafnvel koma i

veg fyrir hana ad einhverju leyti og haegja pannig & hrérnunarferlinu (Reeves o.fl., 2006a).

Styrkpjalfun er talin &hrifarikasta leidin til ad vinna gegn vddvaryrnun en hadn Orvar
uppbyggingu og styrk vodva (Johnston o.fl., 2008). Rannsoknir syna ad peir, sem eru

likamlega Ovirkir, missa vodvamassa og vodvastyrk hradar en virkir einstaklingar sem taka
5



patt i styrkpjalfun (Bortz, 2002). Styrkpjalfun er pvi arangursrikt pjalfunarform sem getur
gagnast eldra folki og hafa rannsoknir ennfremur synt ad styrkpjalfun eykur ferni hja
oldrudum (Robertson o.fl., 2001; Schlicht o.fl., 2001). Algengasta form styrkpjalfunar er
stigvaxandi pjalfun par sem patttakendur vinna gegn utanadkomandi afli sem er aukid eftir pvi

sem kraftur einstaklinga vex (Latham, Bennett, Stretton og Anderson, 2004).

Arid 2001 kénnudu Schlicht og fleiri anrif akafrar styrkpjalfunar & heilbrigdu folki 60
ara og eldri sem bjé sjalfstett. Nidurstodur voru skodadar ut frd vddvastyrk,
hadmarksgonguhrada, frammistddu ad standa/setjast 5x og jafnveegisprofi. Gerdar voru
grunnlinumalingar & feerni asamt malingum i lok pjalfunartimabils. Nestu atta vikur voru
patttakendur i kafri styrkpjalfun (75% af 1RM), prisvar sinnum i viku. Eftir atta vikur syndu
meelingar ad vodvastyrkur hafdi aukist um 20-48% en mesta framforin vard i réttivédvum
hnjda (48%). Gonguhradi jokst marktaekt hja styrkhdpnum eda um 17%. Hvorki komu fram
marktaek ahrif pjalfunar & nidurstédur ad standa/setjast 5x, né & jafnveagisprofi (Schlicht o.fl.,
2001). b6 eru til heimildir fyrir pvi ad styrkpjalfun beri arangur ad pvi er vardar jafnvaegi en
ario 2001 voru koénnud ahrif heimapjalfunar a tioni bylta i rannsokn & pattakendum sem voru
75 &ra og eldri. beim var skipt af handahofi i &fingahdp eda vidmidunarhop og fylgt eftir i
heilt ar. batttakendur i &fingahop fengu hjukrunarfraeding heim til sin fyrstu vikuna og hann
for i gegnum afingar med peim. ZAfingar voru i formi styrk-, jafnveegis- og géngupjalfunar.
Eftir pad gerdu patttakendur sdmu heimazfingar ad minnsta kosti prisvar i viku, i um pad bil
30 minutur i senn og gengu tvisvar i viku. Hjukrunarfreedingur kom reglulega til peirra i
eftirlitsskyni. batttakendur skradu eafingaheldni sina og ennfremur allar byltur. Eftir eitt ar
syndu nidurstodur ad 46% ferri byltur attu sér stad hja eafingahopi samanborid vid
vidmidunarhop. Einnig hlutu ferri patttakendur i &fingahdpi alvarleg meidsl vid foll, en
vidmidunarh6pur sem hlaut alvarleg meidsl vio foll, pad er brotnudu eda fengu skurdi sem
purfti ad sauma. pad skiladi sér i leegri heilbrigdiskostnadi hja e&fingahopi (Robertson o.fl.,
2001).

Konnud voru ahrif styrkpjalfunar & voovastyrk, vodvaathald og ferni vid stigagongu
arid 2002. patttakendur voru heilbrigdir karlar og konur & aldrinum 60-83 ara. beim var skipt i
pbrja hopa af handahofi, tvo pjalfunarhdépa, annarsvegar med akafri styrkpjalfun og hins vegar
styrkpjalfun vio litla &kefd og pridji hopur var viomidunarhopur. Pjalfunarhopar &féu undir
eftirliti pjalfara prisvar i viku yfir sex manada timabil. Malingar voru gerdar i upphafi og vid
lok pjalfunartimabils. Nidurstodur syndu fram & markteka aukningu vodvastyrks og

vodvauthaldi hji badum pjalfunarhépum eftir ad pjalfun lauk. Framfor vard svipud milli hopa.
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Einnig toku badir hopar framforum vid ad ganga upp stiga marktaekt en sa hopur sem fékk
meiri styrkpjalfun ték enn meiri framforum en munur milli hépa var ekki marktaekur.
Nidurstddur pessarar rannsdknar syna hvada ahrif styrkpjalfun hefur a vddvastyrk,
vodvalthald og beetta feerni vid stigagéngu. P6 virdist sem mismunandi form styrkpjalfunar
hafi svipud &hrif & pessa peetti og aldradir geti notid gods af badum pjalfunarformum (Vincent
o.fl., 2002).

Vidurkennd vidmid hja The American College of Sports Medicine fela i sér ad
styrkpjalfun sé mikilveeg fyrir lifsgeedi og likamlega ferni eldra folks jafnt sem yngra
(Pollock o.fl., 1998). b6 rikir enn 6vissa um ahrif styrkpjalfunar i tengslum vid magn, gaedi
og akefd sem naudsynleg er til ad studla ad beettri heilsu og feerni félks (Vincent o.fl., 2002).
P& er Ovist um bein ahrif styrkpjalfunar hvad varodar likamlega ferni aldradra (Latham o.fl.,
2004) en farid er ad kanna tengslin i rikari meali. Nyleg islensk rannsokn kannadi &hrif
styrkpjalfunar & starfreena getu asamt vodvamassa, styrk og lifsgaedi aldrada. Alls luku 213
manns & aldrinum 65 &ra og eldri 12 vikna styrkpjalfun. Melt var fyrir og eftir pjalfun.
Styrkur og vodvamassi jukust markteekt. Einnig batnadi starfreenni feerni og heilsutengd
lifsgeedi. Marktaek fylgni var milli breytinga & styrk og starfreenni feerni & timabilinu. Einnig
var jakveed fylgni milli starfreennar feerni og aukinna lifsgeda. Fylgnin var meiri hja konum
en korlum (Kristin Briem o.fl., 2011).

Einnig er dvissa um ahrif styrkpjalfunar samanborid vid o6nnur form pjalfunar
(Mangione, Miller og Naughton, 2010). Vreede og fleiri birtu arid 2005 nidurstodur
rannséknar par sem borin voru saman mismunandi pjalfunarform. Niutiu og atta konum a
aldrinum 70-91 ars var skipt af handahdfi i fernipjalfunarhdp, styrkpjalfunarhép og
vidmidunarhop. Pjalfunarhopar &fdu badir klukkutima i senn, prisvar i viku & tolf vikna
timabil. 1 feernipjalfun var 16gd &hersla & vinnu med daglegar athafnir eins og ad flytja hluti
milli stada og feerslu dr liggjandi yfir i standandi stédu. Styrkpjalfun lagdi aherslu a styrkingu
vodvahopa sem mikilveegastir eru fyrir daglegar athafnir. Notud voru handlod, afingateygjur,
Okklapynging og eigin likamspyngd vid a&fingar. Nidurstddur ut fra likamlegri feerni voru
metnar med ADAP farniprofi, timamealdu ,,upp og gakk™ préfi (e. timed up and go) og
voodvastyrksmelingum. Grunnlinumalingar voru gerdar aftur eftir 12 vikna pjalfun og einnig
sex manudum eftir ad pjalfun var lokid. Ekki var marktekur munur @ malingum milli
hopanna priggja adur en &fingar héfust. Hja fernipjalfunarhopi meeldist marktekt betri
arangur & ADAP ferniprofi samanborid vid styrkpjalfunar- og viomidunarhop. Ennfremur

kom i ljés a0 ekki vard marktekur munur & ADAP farniprofinu hja styrkpjalfunarhdp
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samanborid vid vidmidunarhdp. Samt sem adur jokst vodvastyrkur markteekt i nedri og efri
atlimum i styrkpjalfunarhépi samanborid vid hina hépana. pessi rannsékn gefur til kynna
mikilveegi feernipjalfunar til ad vidhalda sjalfsteedi eldri kvenna og enn fremur ad faernipjalfun
geeti verid ahrifarikara pjalfunarform heldur en styrkpjalfun hvad almenna feerni vardar (de

Vreede, Samson, van Meeteren, Duursma og Verhaar, 2005).

Fleiri pjalfunarform hafa verid borin saman en Buchner og fleiri gerdu rannsokn sem
stod i 26 vikur. Samanburdur var gerdur & ahrifum styrkpjalfunar og lofth&drar pjalfunar.
patttakendur voru & aldrinum 68-85 ara med skert jafnveegi og minnkadan vodvastyrk i nedri
atlimum. Peim var skipt af handahéfi i hopa eftir pjalfunarformi. pad folst i styrkpjalfun,
lofthadri pjalfun og blandadri styrk- og lofthadri pjalfun. Einnig var viomidunarhopur. Aft
var prisvar i viku, klukkutima i senn. I lok sex manada pjalfunar voru gerdar malingar &
vodvastyrk, géngugetu, jafnveegi og likamlegri heilsu. Styrkpjalfunarhépurinn var sa eini sem
syndi markteka aukningu & védvastyrk. Badir pjalfunarhopar juku lofthada getu en ekki var
marktaekur munur milli peirra. EKki komu fram marktaek ahrif pjalfunar & géngu eda jafnveegi
(Buchner o.fl., 1997).

Liu og Latham tdku saman nidurstodur tuga rannsdékna um ahrif styrkpjalfunar &
likamlega faerni aldradra arid 2009. bar rannsoknir leiddu almennt ekki i 1j6s marktaeekan mun
& ahrifum mismunandi pjalfunarforma. Vid samanburd styrkpjalfunar og lofthadrar pjalfunar
hefur styrkpjalfun synt meiri aukningu i vodvastyrk en lofthad pjalfun. Hins vegar er ekki
munur & ahrifum pessara pjalfunarforma hvad vardar lofthada getu. Feerri heimildir segja til
um samanburdarahrif pessara tveggja pjalfunarforma hvad vardar likamlega faerni, en po
benda tilteekar heimildir til ad pessi pjalfunarform hafi svipud ahrif. Heimildir eru hins vegar
of faar til ad draga megi alyktanir um oOnnur pjalfunarform, eins og jafnveegis- eda
lidleikapjalfun samanborid vid styrkpjalfun (Liu og Latham, 2009).

2.3 Vatnspjalfun aldradra

Vatnspjalfun, sem medferdarurredi i sjukrapjalfun, hefur proast i gegnum tidina fra
visindalegum grunni kenninga sem snerta vOkvakraft. Skilningur & edlisfredilegum
ahrifapattum vatnsins og samspili peirra og lifedlisfreedilegra patta mannsins, asamt peim
hefileika ad geta greint hreyfingu mannsins i vatni, hefur hjalpad sjukrapjalfurum ad nyta

vatnsleikfimi sem adferd til ad 6rva hreyfingu og pjalfa upp ferni (Geytenbeek, 2002).



Geytenbeek tok saman nidurstddur fjolda rannsokna & vatnspjalfun med
kerfisbundinni leit i visindalegum gagnagrunni. Nidurstédurnar voru a pa leid ad flest gogn,
sem syna fram & askileg ahrif vatnspjalfunar i sjukrapjalfun, eru ofullnaegjandi. Fleiri
rannsoknir med slembilrtaki, sem eru gerdar af meiri geedum og verdleikum, &samt hentugra
rannsdknarsnidi og adferdum, er naudsynlegt ad gera i nainni framtid. Geytenbeek syndi fram
4, med pessari samantekt arid 2002, ad naudsynlegt veeri ad syna fram & frekari avinning
vatnspjalfunar vid endurheafingu sjaklinga og pjalfun & feerni. Spurningar voknudu vardandi
kostnad og avinning vatnspjalfunar. Hvers konar &fingar eru gerdar i vatninu? Hversu oft og

hve lengi parf ad stunda vatnspjalfun til ad sja fram & arangur? (Geytenbeek, 2002).

Vatnspjalfun er vinselt medferdarform hja folki sem a vido ymis konar
stodkerfisvandamal ad strida (Hall, Swinkels, Briddon og McCabe, 2008). Hitinn og
flotkraftur vatnsins getur dregid Ur sarsaukaskynjun med pvi ad hafa ahrif & varmavidtaka (e.
thermal receptors) og aflvidtaka (e. mechanoreceptors) (Bender o.fl., 2005). bar ad auki getur
heitt vatnid aukid bldofleedi sem talid er hjalpa til ad eyda verkjaframkallandi (e. algogenic)
efnum og i kjolfarid aukid vodvaslokun. Pa geta vokvastoduahrifin (e. hydrostatic effect)
dregid Gr verkjum med pvi ad minnka bjugmyndun (Yamazaki, Endo, Torii, Sagawa 0g
Shiraki, 2000) og draga ur virkni sjalfvirka taugakerfisins (Gabrielsen o.fl., 2000).

Anrif flotkrafts i vatni hefur marga kosti. Til deemis audveldar pad folki med stirda
eda kreppta lidi ad hreyfa sig par sem alag a lidi er minna en vid samskonar a&fingar & purru
landi (Endurhafing, e.d.). Vid hnakkadypt stydur vatnid vid 90% af likamspyngd. bad
audveldar hreyfingar, sérstaklega fyrir félk med kronisk vandamal i lidum. Pad sem meira er
er ad vatnid veitir jafna motstodu vid hreyfingar i allar attir og pvi vinna mismunandi
vodvahopar jafn mikid vid afingar i vatni (Moss, 2010). Vatnspjalfun getur verid hentugt
medferdarform fyrir aldrada sem glima vid vddvaryrnun, stirda lidi eda adra stodkerfiskvilla.
Anhersla er 16gd & beetta heilsu, hreyfifeerni og andleg og félagsleg lifsgaedi. Hin hentar vel {
hopum og gefur kost & leik og samveru vid adra einstaklinga i félagslegu umhverfi
(Endurhefing, e.d.).

Mjdg litid er til af gognum sem syna fram & ahrif hita, flotkrafts og vokvastdou i vatni
til leekningar & sjukdomum eda beettrar heilsu almennt. P6 eru einhverjar rannsoknir sem hafa
synt fram & marktaek ahrif a verki, feerni, lifsgedi og gedheilsu. Samt skal taka fram ad pau
ahrif komu adeins fram strax eftir medferd en ekki er vitad um langtimaahrif (Kamioka o.fl.,
2010).



Takeshima og fleiri rannsokudu ahrif vatnspjalfunar & eldri konur. Tveir hopar voru
bornir saman, pad er vatnspjalfunarhdpur og vidmidunarhdpur. Malingar voru gerdar badi
aour en pjalfun héfst og eftir 12 vikna pjalfun. Melt var medal annars blédprystingur,
fituprdésenta, surefnisupptaka, mjélkursyruproskuldur, vodvastyrkur, snerpa og lidleiki.
Nidurstodur benda til pess ad &fingar i vatni geti batt svo um munar astand & hjarta og
lungum, vodvakrafti, likamssamsetningu og lidleika. Auk pess er talid ad vatnspjalfun geti
feekkad byltum hja 6ldrudum vid astundun annars konar pjalfunar eda vid daglegar athafnir.
Vatnspjalfun er pvi talin mjog hentug lausn fyrir eldri borgara vid pjalfun asamt pvi ad peir
stundi annars konar pjalfun til demis & purru landi (Takeshima o.fl., 2002). Douris og fleiri
(2003) gerdu rannsokn med pad ad markmidi ad bera saman a&fingar & purru landi og &fingar
i vatni hja eldri einstaklingum med tilliti til jafnveegis. Zfingarnar voru sérhafdar og midudu
ad pvi ad styrkja nedri atlimi. Aft var tvisvar i viku samfleytt i sex vikur. patttakendur voru
heilsuhraustir einstaklingar 65 ara og eldri. Peir purftu ad vera sjalfstaedir og gonguferir. peir
voru Utilokadir fra rannsokn sem hofdu att vid einhver meirihattar veikindi ad strida, héfou
fengid medferd vegna slitgigtar eda skrad sig i einhvers konar pjalfun sidustu sex manudi.
Rannsakendur notudu Berg jafnveegiskvardann til ad nalgast nidurstddur. Paer voru a pa leid
ad &fingar i vatni og & purru landi skiludu auknum arangri & Berg jafnveegiskvardanum. Hins
vegar kom ekki fram marktekur munur & pessum tveimur pjalfunarformum (Douris o.fl.,
2003).

En er vatnspjalfun hentugra medferdarurreedi en &fingar & purru landi fyrir eldri
borgara sem pjast af slitgigt i nedri Gtlimum? Arid 2003 baru Foley og fleiri saman &hrif
&finga med motstddu fra vatni (vatnspjalfun) vid styrkpjalfun i leikfimissal hja eldri
borgurum sem greindir voru med slitgigt i hné og/eda mjodm. prir hépar voru bornir saman,
bad er vatnspjalfunarhépur, leikfimishopur & purru landi og svo vidmidunarhépur.
Rannsoknarhopar stundudu efingar prisvar sinnum i viku og stod pjalfun i sex vikur.
Sjukrapjalfari sa um melingar a patttakendum sem voru maldir fyrir patttoku og ad lokinni
sex vikna pjalfun. Melingar voru medal annars vddvastyrksmelingar, sex minutna
gobnguprof, WOMAC spurningarlisti og SF-12 lifsgedaspurningarlisti. Nidurstodur voru per
ad peir, sem stundudu &fingar & purru landi, syndu fram & marktaekar framfarir hvad vardar
styrk i vinstri og hegri fjorhdfoa (m. quadriceps) samanborid vid vidmidunarhép og
vatnspjalfunarhop. Vatnspjalfunarhépur beetti sig marktekt hvad vardar vegalengd i sex
mindtna gonguprofi samanborid vid vidmidunarhép en peir sem stundudu afingar a purru

landi beettu sig marktekt i gonguhrada. Einnig syndu badir pjalfunarhépar marktaekar
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framfarir i sjalfsmatsspurningarlistum. Almennt hafa pessi tvd medferdarform jakveed ahrif a
feerni eldri borgara (Foley, Halbert, Hewitt og Crotty, 2003).

Yfirleitt virdist pjalfun, hvort sem er & purru landi eda vatnspjalfun, gera eldri
borgurum gott og pa sérstaklega hvad vardar slitgigt sem er algengur kvilli i peim hopi.
Rannsokn, sem Silva og fleiri birtu arid 2008, syndi fram & jakvaed ahrif a slitgigtareinkenni i
hnjam hja 6ldrudum, baedi i kjolfar vatnspjalfunar og afinga sem gerdar voru & purru landi.
Vid melingar var medal annars notast vid VAS kvardann, WOMAC spurningarlista, 50 feta
gonguprdf og spurningalista hannadan fyrir verki i hnjam og mjodmum (Lequesne Index).
Folk var bedid ad meta verki & VAS kvarda fyrir og eftir géngupréfid. prjar meaelingar voru
gerdar a pessum tveimur hépum, grunnlinumalingar, eftir niu vikur, eftir 18 vikur og pegar
pjalfun lauk. Badir hdpar syndu fram & markteekar framfarir i 6llum malingum eftir 18 vikur
midad vid grunnlinumelingar. Eini markteki munurinn  milli hdépa var ad
vatnspjalfunarhopurinn stéd sig betur i gongupréfinu, pad er hann kom betur Ut & VAS
verkjakvardanum fyrir og eftir gonguprofio. Nidurstodur benda til ad vatnspjalfun og pjalfun
& purru landi geti dregid ur verkjum og bett hreyfifeerni i hnélid en pad skilar sér medal
annars i aukinni géngugetu (Silva o.fl., 2008).

Arid 2007 birtu Fransen og fleiri nidurstodur rannsoknar sem hafdi ad markmidi ad
leida i 1j6s hvort vatnspjéalfun eda Tai Chi kennsla hefdi melanleg &hrif & likamlega virkni og
minnkadi verki hja eldra folki med kroniska slitgigt i mjodm og/eda hné. batttakendur
stundudu afingar klukkutima i senn, tvisvar i viku yfir 12 vikna timabil. Peir voru & aldrinum
59 — 85 éara. peir, sem atilokadir voru fra rannsokn, voru peir sem stundudu markvissa pjalfun
oftar en tvisvar i viku, voru ekki gongufarir nema ad stydjast vid einhvers konar hjalparteeki,
attu vio einhvers konar hjarta- eda edavandamal ad strida, hofdu purft & medferd ad halda
vegna slitgigtar a sidastlionum premur manudum eda stundudu vatnsleikfimi eda Tai Chi
pjalfun. Medal annars var notast vid WOMAC spurningalista, spurningalista um almennt
heilsufar, génguprof, stigagonguprof og standa upp/setjast prof. Melingar voru gerdar i
byrjun rannsoknar, eftir 12 vikna pjalfun og svo 12 vikum eftir ad pjalfun lauk. Badir hopar
syndu miklar framfarir pegar peir svérudu spurningalistum vardandi likamlega faerni og pa
samanborid vid viomidunarhop. Einnig kom i 1jés ad félk vildi frekar eiga kost & ad stunda
vatnspjalfun en Tai Chi og vatnspjalfun dro frekar ur verkjum hja eldra félki med slitgigt.
TOIf vikum eftir pjalfun voru ahrif beggja pjalfunarforma enn til stadar (Fransen, Nairn,

Winstanley, Lam og Edmonds, 2007).
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Nidurstodur peirra rannsokna, sem vitnad er i hér & undan, benda allar til pess ad
vatnspjalfun sé hentugt pjalfunarform fyrir aldrada. Gogn Ur mismunandi rannsoknum benda
til pess ad vatnspjalfun geti skilad betri feerni hja 6ldrudum. Samt sem adur benda nidurstoour
rannsokna ekki til pess ad vatnspjalfun seé endilega betra pjalfunarform en hefébundnar

&fingar og pjalfun & purru landi.

2.4  Feerniprof

2.4.1 Sex minatna gonguprof

Sex minutna géngupréf (e. 6 minute walking test/distance) er fernipréf par sem patttakendur
ganga eins langt og peir geta & 6 minatum an pess ad hlaupa eda skokka en gengin vegalengd
er meld. Mealt er med pessu profi til ad meta ferni aldradra (American Thoracic Society,
2002; Enright o.fl., 2003) og gefur pad skyrari mynd af feerni i daglegu lifi heldur en énnur
gobnguprof (Solway, Brooks, Lacasse og Thomas, 2001).

2.4.2 Standa/setjast 10x

Standa/setjast profid (e. The timed-stands test) er oft notad sem meeliteeki fyrir feernimidada
frammistdou i kliniskum rannsé6knum og medferd. Profid felst i meelingu & pvi hversu langan
tima pad tekur fyrir manneskju ad standa upp Ur stél annadhvort einu sinni, prisvar, fimm eda
tiu sinnum. Einnig er haegt ad telja hversu oft viokomandi getur stadid upp og sest a
tilteknum tima, t.d. 10 eda 30 sekindum (Csuka og McCarty, 1985). Ad standa upp Ur sitjandi
stddu er dagleg athofn hja folki og er gridarlega mikilveegur pattur fyrir sjalfstedi aldradra.
(Nevitt, Cummings, Kidd og Black, 1989). Veruleg feerniskerding getur fylgt pvi ad geta ekki
stadid upp Ur stdl. Frammistada i pessu profi getur gefid visbendingu um styrk i nedri
atlimum aldradra (Csuka og McCarty, 1985; Hughes, Myers og Schenkman, 1996).
Nidurstddur geta einnig gefido til kynna getu aldradra vid athafnir daglegs lifs (Judge,
Schechtman og Cress, 1996) og upplysingar um jafnvaegi (Thapa, Gideon, Fought, Kormicki
og Ray, 1994).

2.4.3 Seiling

Seiling (e. functional reach) metur fallhattu og jafnveegisskerdingu eldra folks. Kannad er

hversu langt péatttakandi er reidubdinn ad hreyfa pungamidju likamans ad fremri mérkum

12



undirstoduflatar sins. Haegt er ad stydjast vid profid til ad meta framfarir i pjalfun. Seiling er
odyr, neem fyrir aldri og paegileg adferd i adurnefndu skyni (Duncan, Weiner, Chandler og
Studenski, 1990).

2.4.4  A-O kvardinn

A-O kvardinn (e. Activities-specific Balance Confidence Scale) er spurningalisti par sem folk
svarar sjalft spurningum og metur 6ryggi sitt til ad athafna sig &n pess ad missa jafnveegi eda
detta (fylgiskjal 1). Svarendur meta eigin haefni til ad framkveema 16 mismunandi daglegar
athafnir, allt fra pvi ad ganga um heima hja sér eda teygja sig eftir hlut i axlarhaed og allt ad
bvi ad ganga utandyra & halu undirlagi. Stig eru gefin fra 0-100. Rannsoknir hafa synt ad A-O
kvardinn er gott maliteeki til ad greina hvort jafnvaegisvandamal eru fyrir hendi hja peim sem
meeldir eru. Pad er einnig audvelt og paegilegt maelitaeki til ad nota hja hopi félks par sem pad

tekur adeins um pad bil 5 minudtur ad svara spurningalistanum (Whitney o.fl., 2005).
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3 Aodferoafreaedi

3.1 patttakendur

patttakendur rannsoknar voru einstaklingar & aldrinum 60-88 &ra sem annadhvort stunda
styrkpjalfun i teekjasal eda vatnspjalfun.

Haft var samband vid forsvarsmenn priggja afingahopa, tveggja vatnspjalfunarhdpa og
eins styrkpjalfunarhéps. Ad pvi bunu var patttakendum kynnt rannsoknin stuttlega og 6skad
eftir samstarfi peirra. Einnig fengu peir afhent kynningarblad (fylgiskjal 2) um rannsédknina.
Hoparnir prir gafu jakvaed vidbrogd og voru bodadir til mealinga. Adur en rannsokn hofst
fengu allir patttakendur blad um upplyst sampykki (fylgiskjal 3) sem peir lasu yfir og skiludu
undirritudu til rannsakenda adur en malingar héfust. Jafnframt svorudu patttakendur stuttum
spurningalista (fylgiskjal 4) sem gaf rannsakendum upplysingar um kyn, aldur, starf, pann
tima sem patttakandi hefdi verid i reglubundinni pjalfun og hvort um veeri ad raeda einhverja
heilsufarslega kvilla sem geetu haft ahrif & frammistodu. FOIk med mikla verki, likamleg
meidsli, beintengda sjukdéma, taugasjukdoma eda alvarlega hjarta- og &dasjukdéma eda
burfti ad stydjast vid gonguhjalpartaeki fekk ekki leyfi til patttoku i rannsékninni. EkKi var um
ad reda neina ihlutun heldur var naverandi faerni metin med stédludum ferniprofum og

medaltdl hopanna borin saman.

3.2 Hoéparnir tveir

3.2.1 Styrkpjalfun

Hopurinn, sem stundar styrkpjalfun i tekjasal, er fyrir 60 ara og eldri. Hver pjalfunartimi
stendur klukkustund i senn, tvisvar sinnum i viku. Tvenns konar gerdir &fingatekja fra
Technogym eru notadar i timanum. Annars vegar teki med ,,pumpu" sem vinnur gegn
motstodu sem eykst med auknum hrada vid framkvaemd e&fingar. Hins vegar eru &fingateeki
med stillanlegri pyngd. Unnid er i 30 sekdndur i einu, hvilt i 30 sekdndur & milli en
hvildartiminn er nyttur til ad fara milli fingatekja. I styrkeefingunum er 16gd ahersla & helstu
vodvahopa likamans. Einnig eru &fingar gerdar med &fingabolta, & pdllum og afingar par
sem unnid er med eigin likamspyngd. I upphafi hvers tima er létt upphitun og i lok timans eru

voovateygjur fyrir helstu vodvahdpa likamans.
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3.2.2 Vatnspjalfun

[ vatnsleikfiminépnum er folk 60 ara og eldra. Hver timi stendur i 45 minGtur, tvisvar i viku.
Uppsetning &fingatima er st6dlud og hver timi byrjar a upphitun og endad er a vddvateygjum.
Gerdar eru fjolbreyttar efingar fyrir helstu vddvahopa likamans par sem unnid er gegn
motstodu vatnsins. Einnig eru lidkandi afingar fyrir helstu lidamét likamans. Hver og einn
getur stjornad éalagi hverrar &fingar en alag eykst med auknum hrada hreyfinga. | pessum

afingum pjalfast upp aukinn styrkur, pol og lidleiki auk pess sem vatnid veitir slokunarahrif.

3.3 Framkvemd malinga

Melingar féru annars vegar fram & endurhafingarstofnuninni Reykjalundi i Mosfellsbae og
hins vegar & HL stddinni i Hatani. Melingar foru fram a timabilinu 26. jandar til 2. febrdar
2011. Maling hvers patttakanda tok um 40 minatur.

Byrjad var & gonguprofinu og sidan réd tilviljun réd hinna préfanna. 1 génguprofinu
voru 5 til 7 pétttakendur meldir & sama tima. Allir rannsakendur voru pvi vidstaddir
g6nguprofid og skiptu & milli sin skraningu & genginni vegalengd hvers pétttakanda. P6 sa
sami rannsakandi alltaf um leidbeiningar til patttakenda vardandi framkvaemd profsins. Sami

rannsakandi s& svo um allar malingar i hverju ferniprofi fyrir sig.

3.3.1 Sex minutna génguprof

Til ad kanna géngugetu og Uthald patttakenda var tekid sex mindtna génguprof. patttakendur
voru meldir i nokkrum hépum, 5-7 patttakendur i senn. Profid for fram i iprottasal par sem
fjorar keilur voru stadsettar i hverju horni salarins. Hver hringur er 84 metra langur. Adur en
ganga hofst fengu patttakendur eftirfarandi leidbeiningar: ,, Tilgangurinn med pessari gongu er
ad ganga eins langt og haegt er & 6 minutum, an pess ad hlaupa eda skokka. Pid munid ganga i
hringi umhverfis keilurnar i salnum og vid skraum nidur fjélda hringa. Sex minutur eru langur
timi til ad ganga, pannig ad petta reynir & ykkur. Pid munid liklegast madast eda preytast. ba
megid pid heaegja & ykkur, stoppa og hvila ef parf. bid megid halda &fram um leid og pid
treystid ykkur til" (American Thoracic Society, 2002). Hvatning var st6dlud. patttakendum
var tilkynnt hvenaer peir mattu leggja af stad og fengu upplysingar um timann a tveggja
minatna fresti. Ef patttakandi hatti var honum bodid sati, gengin vegalengd var skrad,,

timinn og orsok pess ad hann hetti. Pegar 15 sekdndur voru eftir af timanum voru
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leidbeiningar eftirfarandi: ,,Eftir sm& stund mun ég segja ykkur ad stoppa. bPegar ég geri pad
verid pa kyrr & sama stad og vid munum koma til ykkar. Pegar timinn rann Ut var sagt
»Stopp!““. Gengid var til patttakenda og gengin vegalengd skrad (American Thoracic Society,
2002).

3.3.2 Standa/setjast 10x

Styrkur leer- og fotleggjavddva var metinn med pvi ad lata patttakendur standa upp og setjast
10x. Meelt var hve lengi patttakandi var ad standa 10x upp Ur stdl og setjast aftur. patttakendur
byrjudu i sitjandi stodu med hendur nidur med sidum og med bakid pétt ad stolbaki. Stoll var
45 cm har, 47 cm djdpur og an arma. batttakendum var leidbeint ad standa upp og rétta alveg
ar likama milli allra endurtekninga. beim var sagt ad snerta ekki bak stolsins i hvert skipti og
beim var leyft ad hafa feetur stadsetta i paegilegri stodu undir stol medan meeling atti sér stad.
Timi var tekinn fra pvi ad profandi sagdi ,,Byrja” pangad til rasskinnar patttakanda snertu
stolinn i tiundu endurtekningu. Engin hvatning atti sér stad medan & profinu stéd (Whitney
o.fl., 2005).

Profio var lagt fyrir tvisvar sinnum med 5-7 minatna millibili.

3.3.3 Seiling

Jafnveegisprof til ad kanna seilingu var framkveemt til a0 meta jafnveegi og fallhattu
patttakenda sem stodu med adra hlid upp vid vegg. Feetur voru samsida, bak var beint,
handleggur ner vegg var utréttur og hnefi krepptur. Upphafsstada & hnefa var merkt & vegg.
ba halladi patttakandi sér fram eins langt og hann treysti sér til an pess ad missa jafnvegi. |
endastddu var stada hnefa aftur merkt a vegg og fjarleegd milli upphafs- og endapunkts meld.

Melandi stdd naleegt patttakanda medan profid for fram til ad tryggja 6ryggi hans.

Profid var lagt fyrir tvisvar sinnum med 5-7 minatna millibili.

3.3.4 A-O kvardinn

patttakendur voru bednir ad svara af fullri hreinskilni spurningum til ad meta eigid 6ryggi vio
athafnir daglegs lifs & A-O kvardanum. Utskyrt var ad um veri ad reda 16 atridi i
spurningalistanum par sem gefin eru stig fra 0-100 fyrir hverja spurningu. I lokin var

heildarutkoma reiknud ut.
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3.4 Meliteki

6 minUtna gonquprof

Skréaningarblad, skeidklukka, 4 keilur og teip.
Standa/setjast 10x

Skraningarblad, skeidklukka og stéll an arma.
Seiling
Skréningarblad og malband.

A-O jafnveegiskvardinn

Utprentadur spurningalisti

3.5 Tolfreedi

Nidurstodur faerniprofa asamt aldri og kyni patttakenda voru borin saman milli hopa at fra
medaltdlum og stadalfravikum. Notast var vid SPSS 19.0 vid Utreikninga. 95% 0ryggismork
voru notud vid tolfreedidrvinnslu og marktektarmérk voru P < 0,05. Vid samanburd hopanna
var notad T-prof (e. independence T-test). Dreifnigreining innan hvers hops (e. anova, tests of
within subjects) var notud til ad kanna ahrif kyns og aldurs & nidurstddur tveggja ferniprofa,
seilingar og standa/setjast 10x, og spurningalista. 6 minGtna génguprof var leidrétt fyrir kyni
og aldri med formulu Gibbons (868,8 - (aldur +2,99) - (kyn(x)*74,7), kk=0 kvk=1) (Gibbons,
Fruchter, Sloan og Levy, 2001).
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4 Nidurstoour

4.1 Almennar upplysingar

Alls toku 27 manns patt i rannsokninni. Sextan patttakendur skipudu vatnspjalfunarhop, par af
11 konur og fimm Karlar, og 11 patttakendur i styrkpjalfunarhop, par af sex konur og fimm
karlar. Einn karlmadur ar vatnspjalfunarhdp var utilokadur fra rannsékn par sem hann stodst
ekki skilyrdi fyrir pétttoku. Ppéatttakendur voru & aldrinum 60-84 &ra. Medalaldur i

vatnspjalfunarhopi var 68 +/-6, ar en medalaldur i styrkpjalfunarhopi var 70 +/-3 ér.

I t6flu 1 ma sja dreifingu patttakenda milli hopa, medaltal aldurs og kynjadreifingu.

Ekki var marktaekur munur (p=0,98) (sja mynd 1) & aldri milli hopa.

Tafla 1: Fjoldi patttakenda i ranns6kn. Samanburdur 4 medaltali aldurs og kyns dsamt p-tolu og stadalfraviki.

Fjoldi Aldur KK KVK
Styrkpjalfun 11 70 £3 5 6
Vatnspjalfun 15 68 + 6 4 11
P-tala 0,98

Tafla 2: Tidni slitgigtar milli hopa og kynjadreifing.

Karlar Konur
Styrkpjalfun 0 0
0 4

Vatnspjalfun
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Tafla 3: Nidurstodur feerniprofa hja styrkpjalfunar- og vatnspjalfunarhop. Tafla synir medaltal og

stadalfravik feernipréfa dsamt p-tolu.

Sex min. Standa/setjast A-O kvardinn
goénguproéf (%) 10x (sek) Seiling (cm) (%)
Styrkpjalfun 77,74 £6,1 20,60 * 4,55 32,84 £ 4,59 91,91 +3,42
Vatnspjalfun 79,15 £ 8,05 21,42 £2,93 33,99 + 3,16 92,27 +5,24
P-tala 0,631 0,581 0,458 0,663
4.2  Samanburdur milli hépa
537 *
75 -1
2

70

6571

60 —_

Vatr:spj. Styll'kpj.
pjalfun

Mynd 1: Aldursdreifing milli hopa.
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Ekki kemur fram marktekur munur (p=0,631) (sja mynd 2) milli pjalfunarhopa pegar hlutfall
dzetladrar gonguvegalengdar er skodud i sex mindtna géngupréfi samkveemt formualu Gibbons
(Gibbons o.fl., 2001).

100,00

90,00

80,001

70,00 ‘

£0,00

% af az=tladri vegalengd

vatr:spj. Styl!kbj.
bjalfun

Mynd 2: Samanburdur a arangri i sex minatna milli pjalfunarhépa.

Ekki kemur fram marktekur munur (p=0,581) & nidurstddum standa/setjast profs milli
pjalfunarhdpa (sja mynd 3).

30,00

25 00 [

20,00

Standalsetjast malt i sek

15,00 o

*
10,00

vatr'mpj. Styll'kbj.
Pjalfun

Mynd 3: Samanburdur & arangri Gr standa/setjast milli pjalfunarhopa.
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Ekki kemur fram marktekur munur (0,458) & nidurstodum seilingarpréfs milli pjalfunarhdpa

(sjad mynd 4).
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Vatrlmbj. Styl!kbj.
bjalfun
Mynd 4: Samanburdur a arangri i seilingarprofi milli pjalfunarhopa.

Ekki kemur fram marktekur munur (p=0,663) & nidurstodum A-O kvardans milli

pbjalfunarhodpa (sja mynd 5).

100

=

A-0 kvardi (%)
w
3

857 o]
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T T
“atnshj. Styrkpi.
bjalfun

Mynd 5: Samanburdur 4 A-O jafnvaegiskvardanum milli pjalfunarhépa.

21



5 Umreaeda

Tilgangur pessarar rannsoknar var ad bera saman styrkpjalfun og vatnspjalfun aldradra og
kanna ahrif peirra & almenna feerni. Pad var gert med premur faernipréfum &samt
spurningalista og nidurstddur skodadar Ut fra genginni vegalengd, getu til ad standa upp og
setjast og halda jafnveegi. Val okkar a ferniprofum til melinga byggdist ad mestu leyti a
adferoum fyrri rannsokna af svipudu tagi. Einnig byggdist pad ad nokkru leyti & reynslu og

bekkingu okkar & viokomandi mealitaekjum.

Tilgata pessarar rannsoknar var st ad styrkpjalfun myndi skila sér i betri feerni aldradra.
Samanburdur & vatnspjalfun og styrkpjalfun aldradra i pessari rannsokn syndi ekki marktaekan
mun & almennri faerni milli hdpanna. bessar nidurstddur eru i samreemi vid fyrri rannsoknir
par sem borin hafa verid saman mismunandi pjalfunarform Gt fra almennri ferni sem styrkir
enn frekar pann grun ad pessi pjalfunarform hafi svipud ahrif. Til ad mynda syndu
nidurstédur rannsdknar Douris og fleiri & 65 ara og eldri arid 2003 ekki fram & marktaekan
mun & &hrifum vatnspjalfunar og styrkpjalfunar. Samt sem &dur voru ahrif pjalfunar jakveed
og syndu badir pjalfunarhdpar marktektan bettan arangur & Berg jafnveegiskvardanum eftir
sex vikna pjalfun (Douris o.fl., 2003). Svipadar nidurstddur ma sja i annarri rannsokn a
pjalfunarformum en Buchner og fleiri baru saman ahrif styrkpjalfunar og lofthadrar pjalfunar
ario 1997 a folki & aldrinum 68-85 ara. Eftir sex manada pjalfun kom ekki fram markteekur
munur & hopunum (Buchner o.fl., 1997). Enn fremur toku Liu og Latham saman nidurstodur
tuga rannsokna um ahrif styrkpjalfunar & likamlega feerni aldradra ario 2009. Almennt syndu
bessar rannsoknir ekki fram a marktekan mun & ahrifum mismunandi pjalfunarforma.
Heimildir syndu marktaek ahrif styrkpjalfunar og lofthadrar pjalfunar a vodvastyrk og lofthada
getu. Feerri heimildir var ad finna um samanburdarahrif styrkpjalfunar og lofthadrar pjalfunar
hvad vardar likamlega faerni, en p6 benda tilteekar heimildir til ad pessi pjalfunarform hafi
svipud ahrif. (Liu og Latham, 2009).

Heegt er ad velta fyrir sér astedu pess ad ekki komi fram munur milli pessara tveggja
bjalfunarhdpa. begar pjalfunarform hopanna eru skodud nanar ma sja ad margt er likt med
peim. Vatnspjalfun byggist & &fingum par sem hreyfingar eru gerdar gegn motstddu vatns og
alag eykst med hradari hreyfingum. pessi ahrif eru i samraemi vid styrkpjalfun en han byggist
a aukinni motstddu gegn utanadkomandi afli. Einnig er 16gd &hersla & styrkingu og

uthaldsvinnu sému vddvahopa likamans baedi i vatnspjalfun og styrkpjalfun.
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Vid teljum mogulegt ad folk, sem er heilsufarslega i lélegu astandi stundi frekar
vatnspjalfun par sem han veldur minna alagi & lidi og likamann i heild heldur en pjalfun &
burru landi. Pa er vatnid talid hafa jakvaed ahrif & verkjaupplifun og ad hiti vatnsins veiti
almenna slékun eins og fram hefur komid. Einnig kom fram i pjalfunarh6pum pessarar
rannsoknar ad fleiri pattakendur i vatnspjalfunarhdpi ségdust vera med slitgigt i hné og/eda
mjodm en peir sem voru i styrkpjalfunarhop (tafla 2). Slitgigt er almennt algengari hja konum
en korlum, pad er hja 60% karla og 70% kvenna eftir 65 ara aldur (Goodman, Fuller og
Boissonnault, 2003). Ahugavert er ad skoda nidurstédur rannsoknar Silva og fleiri arid 2008 &
samanburdi vatnspjalfunar og pjalfunar & purru landi & slitgigtareinkennum i hnjam hja eldra
folki. Medal annars voru nidurstddur skodadar Ut fra verkjaupplifun pétttakenda en peir voru
bednir ad meta verki a VAS kvarda fyrir og eftir 50 feta géngupréf. Einnig svorudu peir
WOMAC (Western Ontario and McMaster Universities Arthritis Index) spurningalista og
spurningalista um verki i hnjam og mjéomum. Vatnspjalfunarhépur syndi markteekt betri
arangur & VAS verkjakvardanum eftir gonguprof en hann syndi minni verki eftir génguna.
Ekki var marktekur munur milli hépa i 6drum mealingum. P4 voru jakvaed ahrif i kjolfar
pbjalfunarinnar og badir hdépar syndu markteka framfor i 6llum malingum eftir 18 vikna
pjalfun (Silva o.fl., 2008).

Vid teljum ad konur leiti almennt frekar i vatnspjalfun en karlar, en hlutfall kvenna var
haerra en karla i vatnspjalfunarhopunum (tafla 1). Erfitt er ad fullyrda um beinar asteedur pess
en pad geeti tengst pvi ad slitgigt er algengari medal kvenna eftir 65 ara aldur (Goodman o.fl.,
2003). Einnig kunna félagslegir peettir ad hafa ahrif & haerra hlutfall kvenna en karla i

vatnspjalfun.

Pegar nidurstddur sex minatna géngupréfs eru skodadar nanar ma sja ad enginn
patttakandi naer fullum arangri midad vid aldur sinn og kyn. Liklega ma rekja pad til pess ad
préfid var adeins lagt einu sinni fyrir patttakendur rannsoknar. Ef préf hefdi verid lagt fyrir
patttakendur i annad sinn hefdi ef til vill matt sja baettan arangur & génguvegalengd fyrir
tilstudlan leerdomsahrifa (e. learning effect) en fyrri rannséknir hafa synt fram a allt ad 17%
beettan arangur pegar profid er tekid i annad sinn (American Thoracic Society, 2002). b6
teljum vid ad pad hefdi ekki breytt nidurstodum rannséknar & samanburdi milli

pjalfunarhopanna tveggja.
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5.1 Takmarkanir

Margir peettir geta haft ahrif & nidurstodur og par af leidandi skekkt heildaratkomu
rannsoknar. Par ma nefna mislangan pjalfunartima en patttakendur hoféu ekki allir stundad
pjalfun jafn lengi. Einnig er Grtak rannsoknar ekki stort og litid purfti til ad hafa ahrif &
nidurstddur. Sem deemi mé nefna 88 ara patttakanda sem skekkti nidurstddur vegna hés aldurs
midad vid adra i hopnum. Hann var utilokadur fra tolfredidtreikningum vegna notkunar
gbnguhjalparteekis. Samt sem adur tok hann patt i 6llum atridum rannséknar. Einnig ber ad
geta pess ad takmorkud reynsla rannsakenda vid framkvemd fernipréfa getur verid

takmarkandi pattur.

Einnig getur framkveemd sex mindtna gongupréfsins verid takmarkandi pattur. Vid
létum 5 — 8 manns taka pad i einu. bad geeti haft ahrif & gonguhrada par sem folk fylgir peim
sem fer fremstur i flokki. P4 gengur félk annadhvort haegar eda hradar en venjulegt getur
talist. En reyndar hafa rannsoknir synt ad ef fleiri en einn taka sex minatna génguprof getur
arangur aukist um allt ad 13 — 14% (Grindrod, Paton, Knez og O'Brien, 2006).

Vid frekari athugun & heimildum vardandi seilingarpréf ma setja spurningarmerki vid
notkun pess i rannsokn okkar. Pad metur i raun mjog takmarkadan hluta jafnveegisgetu
vidkomandi og gefur ekki ndgu skyra mynd af jafnveegi eldra folks. Nidurstddur annarra
rannsokna benda til demis ad seilingarpréf meeli i rauninni takmork stédugleika (e. limits of
stability) sem ekki endurspeglar jafnvaegisgetu folks (Jonsson, Henriksson og Hirschfeld,
2003).

5.2 Tillégur ad neestu skrefum

Samkveemt nidurstodum pessarar rannsoknar er ekki marktekur munur a ahrifum
vatnspjalfunar og styrkpjalfunar aldradra hvad vardar almennra ferni. Petta er litil rannsokn
og til pess ad fa skyrari mynd af ahrifum pessara pjalfunarforma pyrfti vidameiri rannsokn
med sterra Urtaki. P4 geefi pad liklega nakvemari nidurstédur ad byggja rannsokn a
grunnlinumalingum og ihlutun med pjalfun. Med rannsokn af pvi tagi veeri ekki adeins verid
ad bera saman ahrif milli pjalfunarforma heldur veri einnig haegt ad skoda nanar ahrif hvors

pjalfunarforms fyrir sig med pvi ad bera saman arangur fyrir og eftir ihlutun.

Einnig veeri askilegt ad hafa fleiri hopa til samanburdar. Til ad mynda syndi rannsokn
Vreede og fleiri ario 2005 fram a g6dan arangur feernipjalfunar hja eldri konum sem afdu

prisvar i viku i klukkutima i senn i tolf vikur. Asamt farnipjalfunarhopi voru
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styrkpjalfunarhopur og vidmidunarhopur. Styrkpjalfunarhépur syndi einnig jakveed ahrif eftir

ihlutun en nidurstédur midad vid almenna feerni voru marktaekt betri hjé feernipjalfunarhopi.

I rannsokn okkar matti sja ad hlutfall kvenna var harra i vatnspjalfunarhopi en
styrkpjalfunarhopi. Einnig voru fleiri patttakendur i vatnspjalfunarh6pi med heilsufarslega
kvilla en i styrkpjalfunarhdpi. bad geeti verid ahugavert ad kanna pa peetti nanar og jafnvel ad
kanna upplifun patttakenda sjalfra af pjalfuninni. Heegt veeri ad Gtblda spurningalista fyrir
patttakendur par sem peir legdu mat a pjalfunina ad pjalfunartimabili loknu. Spurningar geetu
vardad anagju patttakenda med vidkomandi pjalfun, likamlega lidan fyrir og eftir pjalfun og
hvort peir fyndu fyrir jAkveedum ahrifum pessa pjalfunarforms. Pa veeri haegt ad bera saman
nidurstodur spurningalista milli pjalfunarhdpa. Ennfremur geeti verid frodlegt ad sja hvort
munur veeri milli hdpa, annars vegar vardandi likamleg ahrif pjalfunar og hins vegar félagsleg
ahrif. Einnig veeri frodlegt ad kanna pessar nidurstddur ut fra samanburdi milli karla og

kvenna.
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6 Lokaord

Samkveemt pessari rannsokn er ekki marktekur munur & feerni aldradra eftir pjalfun, pad er
beirra sem stunda markvissa vatnspjalfun annars vegar og peirra sem stunda markvissa
pbjalfun i tekjasal hins vegar. Petta er i raun i samremi vid nidurstodur fyrri rannsokna af
svipudu snidi. Margt ma po betur fara og einna helst parf sterra drtak til ad rannséknin geti
gefid skyrari mynd af pydinu. Einnig hefdi verid frédlegt ad beeta vid pridja hopnum. Hann
hefdi annad hvort getad verid vidmidunarhépur eda pa blandadur hopur peirra tveggja
pjalfunarforma sem athugud voru i rannsékninni. Mikilvaegt er ad halda afram rannsoknum a
bjalfun og feerni aldradra i nainni framtid en sa hdépur félks er ért vaxandi i samfélaginu. pvi
er naudsynlegt ad s& aldurshépur bui vid goda ferni til ad geta lifad sjalfstaedu lifi sem lengst
fram eftir aldri.
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Fylgiskjal 1

A-O jafnveegiskvardinn
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Numer péatttakenda: Aldur:

Dagsetning:

Gonguhjalpartaeki:

Athugasemdir:

Spyrill:

A-O jafnveegiskvardinn

Veldu videigandi tolur, af pessum prosentukvarda, sem lysa sjalfsoryggi pinu i eftirfarandi
athofnum,.

0% 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100%
Ekkert Fullkomlega

orygoi orugg(ur)

»Hversu orugg(ur) ert pu um ad halda jafnvaegi og vera stooug(ur) pegar pu...«

1. gengur um husid? %

2. gengur upp eda nidur stiga? %

3. beygir pig nidur og tekur upp inniskd sem liggur fremst & botninum inni i fataskap?

%

4. teygir pig eftir litilli nidursududos a hillu i augnhaed? %

5. stendur & tam og teygir pig eftir einhverju fyrir ofan hofug? %

6. stendur & stdl og teygir pig eftir einhverju? %

7. sopar golfio? %

8. gengur ut ad bil sem er lagt i innkeyrsluna? %

9. ferdinnieda Ut ar bil? %

10. gengur pvert yfir bilasteedi i attina ad verslunarmidstdd eda bud? %

11. gengur upp eda nidur halla? %

12. gengur um trodfulla verslunarmidstod par sem folk gengur hratt framhja pér?

%

13. lendir i pvi ad folk rekur sig utan i pig & gdngu um verslunarmidstédina? %
14. ferd i eda ar rallustiga og heldur i handrid? %

15. ferd i eda ar rullustiga, med fangid fullt af varningi, pannig ad pu getur ekki haldid i

handrid? %

16. gengur ti & isilagdri gangstett? %
Samtals Ur spurningum 1-16 = Stig.
Samtals stig / 16 = ABC stig
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Fylgiskjal 2

Kynningarblad til patttakenda rannsoknar
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Regluleg likamspjalfun og feerni aldradra i daglegum athéfnum
— samanburdur & folki sem stundar styrkpjalfun og pvi sem stundar stundar vatnspjalfun

Abyrgdarmadur:
Svandis J. Sigurdardottir, lektor i Haskola Islands, netfang: svandis@hi.is, simi: 867-5473

Rannsakendur:

Gudlaugur Andri Axelsson, Hlynur Sigurdsson og Sigurbjorg Jéhannsdottir nemar i
sjukrapjalfun.

Inntak rannsoknar og markmid

Fjoldi aldradra i samfélaginu fer vaxandi. Mikilveegt er ad pessir einstaklingar bui vid gdda
feerni til pess ad peir geti verid sjalfstedir, geti sinnt daglegum ath6fnum og lifad vid betri
lifsgeedi fram eftir aldri. Markmid rannséknarinnar er ad kanna ahrif mismunandi
pjalfunarforma sem geta gefid visbendingar um hvad hentar best pegar horft er a ferni
aldradra i daglegum ath6fnum.

Rannsoknin fer fram i jandar og/eda febrdar. Meting er einu sinni og tekur minnst 40
minatur. Ekkert inngrip er til stadar, heldur verdur ferni metin med premur faernipréfum
asamt einum spurningalista (16 stuttar spurningar). Reynt verdur ad hafa melingar nélaegt
efingastad patttakanda.

Aldur patttakenda er 60 ara og eldri. Midad er vid 10-15 manns i hvorum hop, annars vegar
folk sem stundar vatnsleikfimi og hins vegar einstaklingar sem stunda styrkpjalfun i teekjasal.
Petta eru hdépar sem eru nu pegar starfrektir og verdur haft samband vid forsvarsmenn
hopanna til ad nalgast patttakendur. Reynt verdur ad halda jafnri kynjadreifingu milli hopa.
F6lk med mikla verki, likamleg meidsli, beintengda sjukdoma, taugasjukdéma eda alvarlega
hjarta- og edasjukdoma fa ekki leyfi til patttoku i rannsékn.

EkKki ettu nein épeaegindi eda ahatta ad stafa af patttoku.

patttakendum er frjalst ad hafna patttoku eda heetta i rannsokninni a hvada stigi sem er, an
utskyringa og an afleidinga.

patttakendur eru ekki sérstaklega tryggdir vegna patttoku sinnar i pessari rannsokn.
patttakendur fa ekki greitt fyrir ad taka patt i rannsékninni.

Rannsoknin hefur verid sampykkt af Visindasidanefnd.

Undirskrift abyrgdarmanns.
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Fylgiskjal 3

Eydublad um upplyst sampykki
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Regluleg likamspjalfun og feerni aldradra i daglegum athéfnum
—samanburdur & folki sem stunda styrkpjalfun og pvi sem stundar stundar vatnspjalfun
SampykkKisyfirlysing fyrir patttakendur

Fjoldi aldradra i samfélaginu fer vaxandi. Mikilveegt er ad pessir einstaklingar bdi vid goda
feerni til pess ad peir geti verid sjalfstedir, geti sinnt daglegum athéfnum og lifad vid betri
lifsgeedi fram eftir aldri. Markmid rannsoknarinnar er ad kanna ahrif mismunandi
pjalfunarforma sem geta gefid visbendingar hvad hentar best pegar horft er & feerni aldradra i
daglegum ath6fnum.

patttakendur i rannsokninni er folk sem stundar annad hvort styrktarpjalfun i tekjasal eda
vatnsleikfimi. Framkveemd verda prja feerniprof asamt pvi ad svara spurningalista um 6ryggi i
daglegum athéfnum. Aatlad er ad profin fari fram & einum degi og taki minnst 40 min &
hvern patttakanda.

Eg stadfesti hér med undirskrift minni ad ég hef lesid upplysingarnar um rannsoknina sem
mér voru afhentar, hef fengid teekifeeri til ad spyrja spurninga um rannséknina og fengid
fullnaegjandi svor og Gtskyringar & atridum sem mér voru 6ljés. Eg hef af fisum og frjalsum
vilja akvedid ad taka patt i rannsdkninni. Meér er ljost, ad pétt ég hafi skrifad undir pessa
samstarfsyfirlysingu, get ég hett patttoku hvengr sem er &n Gtskyringa og an &hrifa & pa
leeknispjonustu sem ég a rétt & i framtidinni.

Meér er ljost ad rannséknargdgnum verdur eytt ad rannsdkn lokinni og eigi sidar en eftir 5 ar
fr4 arvinnslu rannsdknargagna. Mér hefur verid skyrt fr4 fyrirkomulagi trygginga fyrir
patttakendur i rannsokninni.

Dagsetning

Nafn péatttakanda

Undirritadur, starfsmadur rannséknarinnar, stadfestir hér med ad hafa veitt upplysingar um
edli og tilgang rannséknarinnar, i samraemi vid 16g og reglur um visindarannsoknir.

Nafn pess sem leggur sampykkisyfirlysinguna fyrir
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Fylgiskjal 4

Skréningarblad
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Almennar upplysingar
Aldur:
Kyn:

Nuaverandi starf:

Hve lengi hefur pa stundad vatnspjalfun/styrktarpjalfun?

Onnur pjalfun:

Almennt heilsufar:

Annad sem pa vilt ad komi fram:

Nidurstodur feernipréfa

6 minditna gonguprof

Vegalengd:

Athugasemdir:

Functional reach

Fyrri mel. Seinni meel.

Fjarlaego:

Athugasemdir:

Sit-to-stand 10x

Fyrri meel. Seinni mel.

Fjoldi:

Athugasemdir:
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