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Útdráttur 
 

Viðfangsefni  verkefnisins  var  íþróttavika  sem  haldin  var  í 
fámennu bæjarfélagi á  Íslandi. Markmið  íþróttavikunnar var 
að  kynna  heilbrigðan  lífsstíl  og  fjölbreyttri  hreyfingu  fyrir 
íbúum. Lagt var upp með að stuðla að jákvæðu viðhorfi íbúa í 
garð  hreyfingar.  Framkvæmd  verkefnisins  fólst  í 
undirbúningi  og  framkvæmd  æfinga,  framkvæmd 
viðhorfskannanna á meðal þáttakenda og úrvinnsla gagna úr 
þeim  ásamt  árangursmati.  Þátttakendur  voru  íbúar 
bæjarfélagsins  og  var  þeim  skipt  niður  í  þrjá  hópa; 
leikskólabörn,  grunnskólanema  og  fullorðna  einstaklinga. 
Niðurstöður verkefnisins voru að íbúar juku hreyfingu, sýndu 
jákvæða viðhorfsbreytingu en á  sama  tíma sína niðurstöður 
að töluvert vantar upp á hvatningu frá fjölskyldu og vinum.  

Lykilorð; Hreyfing, sjálfstraust, viðhorfsbreyting, hvatning og 
vellíðan.  
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Formáli 
 

Á mínum uppvaxtarárum fékk ég þann heiður að fá að stunda allar þær íþróttir 

sem boðið var upp á í sveitarfélaginu mínu. Að fá að stunda fjölbreyttar íþróttir 

hefur gefið mér víðari innsýn inn í almennt íþróttalíf. Þegar ég fór að þjálfa aðra 

tók ég eftir því að þau börn sem æfa fleiri en eina íþrótt sýna yfirleitt betri 

frammistöðu og stunda íþróttir lengur. Sem verðandi íþróttafræðingur vil ég láta 

gott af mér leiða og hefur eftirfarandi verkefni verið eitt af mörgum verkefnum 

sem mig hefur langað framkvæma.  

Þessi 12 ECTS eininga ritgerð er lokaverkefni mitt til BSc. gráðu í 

íþróttafræði við Tækni- og Verkfræðideild í Háskóla Reykjavíkur. Ég vil nýta 

þetta tækifæri til að þakka leiðbeinanda mínum, Margréti Lilju Guðmundsdóttir, 

fyrir góða og lærdómsríka aðstoð í gegnum rannsóknina. Ég vil þakka eftirfarandi 

aðilum fyrir mikinn stuðning við framkvæmd þessa verks. Yfirlesurum mínum 

þeim, Guðbjörgu S. Finnsdóttur og Steinunni Fríði Jensdóttur fyrir að gefa sér 

tíma til að lesa yfir og veita mér góðar ábendingar. Ég þakka fjölskyldunni og 

vinum fyrir stuðninginn ásamt maka mínum Magnúsi Guðmundssyni og syni 

Patreki Ragnari fyrir mikla þolinmæði og stuðning. Að lokum fá allir þátttakendur 

og aðrir sem aðstoðuðu mig sérstakar þakkir fyrir aðstoðina, samstarfsviljann og 

góð kynni.  

 

 

 

 

Reykjavík, maí 2011 
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Inngangur  
 

Í þessari ritgerð verður fjallað um íhlutun sem gerð var í litlu bæjarfélagi á 

Íslandi. Íhlutunin var með þeim hætti að haldin var íþróttavika þar sem öllum 

íbúum var boðið að taka þátt. Bæjarfélag þetta er útbúið ágætum aðstæðum til 

íþróttaiðkunar, aðstæðum sem hafa stórbæst á síðastliðnum áratug. Sundlaug, 

tækjasalur og knattspyrnusparkvöllur eru meðal þeirra mannvirkja sem hafa verið 

byggð á síðastliðnum árum en einnig er félagsheimili og knattspyrnuvöllur í fullri 

stærð á staðnum ásamt áhalda til frjálsíþróttaiðkunar. Í bæjarfélaginu sem um 

ræðir er ekki búsettur faglærður íþróttafræðingur og hugsanlega sökum þess eru 

aðstæður ekki fullnýttar og lítið er um skipulagða heilsurækt fyrir íbúana. 

Tilgangur verkefnisins var að auka áhuga íbúa á heilsurækt og veita þeim 

hvatningu til að nýta þau verkfæri sem eru til staðar með svokallaðri íþróttaviku 

þar sem íþróttafræðinemi væri með skipulagða dagskrá fyrir alla íbúa í eina viku.  

Þetta verkefni er einstakt að því leyti að verkefnið snýst um að gefa íbúum 

tækifæri til þess að auka hreyfingu á jákvæðan og skemmtilegan hátt með 

fjölskyldu sinni, vinum og nágrönnum. Það sem gerir verkefnið áhugavert er að 

íbúar eru fáir og gott er að halda utan um hópinn og um leið er hægt að styrkja og 

efla félagsleg tengsl íbúa með skemmtilegri íþróttaviku eins og þessari.  

Ekki er vitað hvort svona verkefni hefur verið gert áður en svipað verkefni 

tengt heilsueflingu var framkvæmt af lýðheilsustöð sem tók við verkefninu af 

landlæknisembættinu og heilbrigðisráðuneytinu. Markmiðið með því verkefni var 

að efla heilsu og vellíðan landsmanna. Þátttakendur í því verkefni komu úr 

nokkrum bæjarfélögum á Íslandi (Lýðheilsustöð, 2004).  

Í fræðilegri umfjöllun ritgerðarinnar er fjallað um merkingu 

orðsins ,,hreyfing’’ ásamt þeim áhrifaþáttum sem tengjast heilbrigðum lífsstíl. 

Umhverfisáhrif og sálfræðilegir eiginleikar, jákvæðir sem neikvæðir, þegar 

lífsstílsbreytingar verða hjá einstaklingum eru einnig til umfjöllunar. 
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Hreyfing  
 

Hugtakið hreyfing virðist vera einföld hegðun sem tekið er sem sjálfsögðum hlut í 

daglegum athöfnum en þegar hreyfing er skoðuð nánar er um flókið atferli að 

ræða vegnar fjölbreytileika hennar eins og líkamlegt ástand og félagslegt 

umhverfi.  

Hreyfingu er hægt að skipta upp í fjóra flokka, þ.e. hreyfing sem felur í sér 

vinnu, hreyfing sem kemur einstaklingi á milli staða, hreyfing í tómstundartíma 

og síðan æfing (Ward, Saunders og Pate, 2007). Hreyfing sem felur í sér vinnu er 

oft daglegur þáttur hjá mörgum, en sú hreyfing felur í sér er t.m. skúra gólfið 

heima hjá sér, grafa skurði með handafli og garðvinna (Bauchard, Blair og 

Haskell, 2007). Hreyfing sem kemur einstaklingi á milli staða er til dæmis að 

ganga út í búð og hjóla í vinnuna (Bauchard, Blair og Haskell, 2007). Þessi þáttur 

hefur því miður dalað því að bílnotkun til og frá vinnu stóraukist þrátt fyrir stuttar 

vegalengdir (Gígja Gunnarsdóttir, 2007a). Hreyfing sem stunduð er í 

tómstundartíma felur í sér að einstaklingar geta valið hreyfingu sem hentar þeirra 

getu og hag. Í tómstundartíma næst jafnan að uppfylla þær þarfir sem 

einstaklingar hafa til daglegrar hreyfingar. Við hreyfingu finnur einstaklingur fyrir 

bættri heilsu, vellíðan, andlegri örvun og slökun sem jafnan er hvatning til frekari 

hreyfingar. Tómstundartími er til að mynda knattspyrna með félögum um helgar, 

sundlaugarferð eða hjólreiðartúr með fjölskyldunni (Bauchard, Blair og Haskell, 

2007). Skilgreining á æfingu er sú hreyfing sem er endurtekin yfir langan tíma 

með ákveðnum ytri markmiðum, til dæmis að bæta hæfni, ná líkamlegum árangri 

eða heilsu. Æfingar geta falið í sér að stunda reglulega líkamsrækt, útihlaup með 

hlaupahópi eða synda reglulega. Æfingar geta einnig verið íþróttir þar sem 

hreyfing felur í sér keppni (Bauchard, Blair og Haskell, 2007).  

Rannsóknir hafa sýnt að konur stunda minni hreyfingu í tómstundartíma 

en karlar. Kynjamismunurinn byrjar oft á unglingsárum því kynþroski kvenna 

getur haft áhrif (Bauchard, Blair og Haskell, 2007). Hreyfing í tómstundartíma 

kvenna einkennist af lágri ákefð. Meðal hindrana kvenna er umönnun barna, 

óöruggt umhverfi og skortur á félagslegum stuðningi. Konur þurfa á félagslegum 

stuðningi að halda, þéttbýlisöryggi þarf að vera til staðar og jafnvel skipulögð 

áætlun til hreyfingar eins og gönguhópar (Bauchard, Blair og Haskell, 2007).  
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Stundum er sagt að mannslíkaminn sé hannaður fyrir virkar hreyfingar. 

Þótt erfitt sé að sanna tilgátuna með formlegum hætti eru þrír þættir sem styðja 

hana. Þeir eru; mannslíkaminn aðlagast ýmsum kröfum sem fela í sér vinnu og 

þjálfun, lítil hreyfing eykur líkur á stoðkerfisvandamálum og þróunarsagan hefur 

kennt okkur að fyrstu menn hefðu ekki getað lifað án líkamlegrar færni við að 

framkvæma mjög krefjandi líkamlega vinnu (Bauchard, Blair og Haskell, 2007). 

Alþjóðaheilbrigðismálastofnun ráðleggur fólki að stunda hreyfingu minnst 

150 mínútur á viku (World Health Organization, 2011). Norrænu ráðleggingarnar 

ráðleggja einstaklingum að hreyfa sig minnst 45-60 mínútur á dag (Saris og Blair, 

2003). Ráðleggingar lýðheilsustöðvarinnar segja að fullorðnir eiga að hreyfa sig í 

minnst 30 mínútur á dag og börn 60 mínútur (Gígja Gunnarsdóttir, 2007a). 

Hreyfing er betri en engin hreyfing því hún hefur jákvæð áhrif á manninn. 

Rannsóknir sýna að ástundun reglulegrar hreyfingar og hollt mataræði styrkir 

líffæri og getur komið í veg fyrir sjúkdóma. Einnig stuðlar það að réttri 

líkamsþyngd og því að við lifum lengur heilbrigðari og hamingjusamari 

(Lýðheilsustöð, 2008; Saris og Blair, 2003).  

 Sýnt hefur verið fram á með aukinni fjölbreyttri hreyfingu fylgir aukinn 

ávinningur. Ávinningur hreyfingar er að líkamsgeta eflist þ.e. afkastageta hjarta 

og æðakerfis eykst, lungnakerfi styrkist, vöðvastyrkur, beinþéttni, liðleiki og 

snerpa eykst og efnaskipti líkamans verða skilvirkari. Hreyfing minnkar því líkur 

á ýmsum stoðkerfisvandamálum eins og hjarta- og æðasjúkdómum, offitu, 

sykursýki 2, þunglyndi og streitu (Baunchard, Blair og Haskell, 2007; Gígja 

Gunnarsdóttir, 2007a; Gígja Gunnarsdóttir, 2007b). Ávinningurinn verður einna 

mestur hjá kyrrsetufólki við aukna hreyfingu (Lýðheilsustöð, 2008; World Health 

Organization, 2011). 

Mörgum þykir hreyfing skemmtileg og stunda hana til að njóta eða sér til 

dægrarstyttingar. Einnig er til hópur fólks sem þykir hreyfing leiðinleg en stundar 

hana heilsunnar vegna (Bauchard, Blair og Haskell, 2007). Sumir hreyfa sig fyrst 

og fremst af umhverfisástæðum og vegna kostnaðar, þá gengur fólk eða notar 

reiðhjól sem farartæki og nýtir þar með eigin orku til ferðalaga t.d. til og frá vinnu. 

Samfélagið ætti að veita þessu fólki meiri hvatningu og um leið hvetja aðra til 

sömu gjörða ásamt því að taka þennan hóp til fyrirmyndar. Einnig er hluti fólks 
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sem vinnur mikla líkamlega vinnu sem þarfnast úthalds og styrk (Bauchard, Blair 

og Haskell, 2007).  

Auknar kröfur eins og útlitskröfur hafa aukist og á fólk erfitt með að helga 

sig hreyfingu vegna þessa. Ánægjan hverfur oft við auknar kröfur þá sérstaklega 

hjá fólki sem hefur lítið sjálfstraust. Hreyfing á að vera skemmtileg og ýta undir 

vellíðan og með reglulegri hreyfingu á streita, kvíði og depurð að minnka. 

Þjálfunaraðferðir eins og jóga, vatnsleikfimi og styrktarþjálfun hafa jákvæð áhrif á 

þessa þætti (Weinberg og Gould, 2007). Hvetja á fólk til að æfa nálægt heimili 

sínu eða vinnustað og stuðningur frá einhverjum nákomnum er mikilvægur til að 

hreyfingu sé viðhaldið (Weinberg og Gould, 2007; Bryant og Green, 2003). 

Leikskólabörn eiga samkvæmt aðalnámskrá leikskóla að fá að efla 

hreyfiþroska, hreyfigetu og líkamsþroska með því fá kost á því að taka þátt í leik 

og starfi með fjölbreyttri hreyfingu sem stuðlar að andlegri og líkamlegri vellíðan 

þeirra (Aðalnámskrá leikskóla, 1999). Börn hafa ríka þörf fyrir að hreyfa sig 

frjálst og óhindrað og byrja þau fljótt að tjá sig með hreyfingum. Með virkri 

hreyfingu læra börn að skynja líkama sinn og hafa stjórn á hreyfingum sínum auk 

þess að samhæfing, jafnvægi og sjálfstraust þeirra eykst. Með skipulagðri 

hreyfingu bæði innandyra og utandyra læra börni að meta aðstæður og læra að 

velja, hafna og þora. Einnig átta þau sig á ýmsum stöðuhugtökum eins og rými, 

fjarlægð og áttum ásamt því að hreyfing barnsins reynir á þrótt þess og úthald. 

Eftir hreyfingu er hvíld og slökun nauðsynleg til að börnin skynji mun á spennu 

og slökun. Með hreyfingu er hægt að fylgjast með þroska og framförum hjá 

börnum (Aðalnámskrá leikskóla, 1999). 

Grunnskólanemar eiga samkvæmt aðalnámskrá grunnskóla að fá 

skipulagða hreyfingu sem stuðlar að alhliða þroska, heilsufarseflingu og 

afskastagetu þeirra. Markviss hreyfing hefur góð áhrif á líkamlega heilsu ásamt 

jákvæðum áhrifum á andlega og félagslega líðan nema (Aðalnámskrá grunnskóla, 

2007). Með jákvæðri upplifun nemenda á hreyfingu er líklegt að sjálfstraust aukist 

og að þeir byggi grunn að heilsusamlegri lífsstíl. Fjölbreytt hreyfing sem höfðar til 

beggja kynja og allra aldurshópa, veitir jákvætt andrúmsloft og öryggi nemenda 

sem hefur síðan áhrif á vellíðan og vinnugleði nemenda í skólastarfi. Verkefni þar 

sem nemendur fá tækifæri til að tjá sköpunargleði sína getur aukið jákvætt viðhorf 
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til hreyfingar og einnig stuðlað að aukinni iðkun til hreyfingar (Aðalnámskrá 

grunnskóla, 2007). Fátt bendir til að inngrip skólaíþrótta uppfylli hreyfiþörf 

nemanda að fullu eða daglegri 60 mínútna hreyfingu sem er ráðlagt (Bauchard, 

Blair og Haskell, 2007).  

Við öldrun minnkar hreyfileiki, styrkur og hreystið ásamt minni getu til að 

standast mikið álag eins og meiðsli og sjúkdóma. Ávinningur eykst við að stunda 

hreyfingu og geta fullorðnir einstaklingar þannig komið í veg fyrir ýmsa kvilla 

sem upp koma á efri árum (Howley og Franks, 2007). Hreyfing fullorðinna ætti að 

einkennast af styrktaræfingum og stöðuleikaæfingum. Regluleg hreyfing bætir 

geðheilsu, dregur úr þunglyndi, eykur félagslegt samband ásamt því að hægja á 

öldrun og auka vellíðan til muna (Bauchard, Blair og Haskell, 2007). Allar 

æfingar þufa að vera sniðnar eftir þörfum og getu hvers og eins, með stöðugleika, 

göngulag og hreyfanleika í huga (Bryant og Green, 2003). 

Foreldrar eru í einstakri stöðu til að fræða og tileinka afkomendum sínum 

heilsusamlegt líferni. Foreldrar geta haft áhrif á viðhorf barna sinna til heilsu og 

hreyfingar og sýnt þeim stuðning til jákvæðrar viðhorfsbreytingar. Niðurstöður 

rannsókna sýna að hvatning foreldra á íþróttaiðkun barna veitir barninu trú á eigin 

getu í íþróttum (Weinberg og Gould, 2007). Stuðningur foreldra við börn getur 

verið á ýmiskonar; skrá barnið á námskeið, fara með því að hjóla, fara í útileiki 

ásamt því svara þeim spurningum sem koma upp hjá barninu (Weinberg og Gould, 

2007). Börn sem eiga foreldra sem stunda reglubundna hreyfingu eru líklegri til 

að stunda einhvers konar hreyfingu. Þetta virðist rökrétt en aðrir þættir hafa áhrif, 

til dæmis stuðningur og þáttaka foreldra við hreyfingu barna sinna en þessir þættir 

eru mikilvægari en foreldrar sem fyrirmynd. Samt sem áður hafa virkir foreldrar 

tilhneigingu til að veita frekari stuðning við hreyfingu barna sinna en þeir óvirku 

(Ward, Saunders og Pate, 2007). Það hefur verið sýnt fram á að mæður veita meiri 

stuðning og greiðir fyrir hreyfinguna, en feður hafa tilhneigingu til að sýna fram á 

meiri persónulega þátttöku í starfsemi (Ward, Saunders og Pate, 2007). 

  



  10 

Næring og holdafar 
 

Næring gegnir mikilvægu hlutverki þegar kemur að heilsusamlegu líferni. Til að 

bæta jákvæðan vellíðan og holdafar þarf að neyta fjölbreyttrar fæðu með 

reglulegum máltíðum ásamt aukinni hreyfingu.  

Holdafar Íslendinga hefur hrakað síðustu ár (Sigríður Lára 

Guðmundsdóttir, 2004) og hefur Alþjóðaheilbrigðismálastofnun gefið út að offitu 

skuli taka sem alvarlegri lýðheilsuógn (Robertsson, A, 2004). Íslendingar lifa 

meira kyrrsetulífi en í öðrum nágrannaþjóðum og talið er að meirihluti fullorðins 

fólks sé yfir æskilegri þyngd þar sem þyngdarstuðull BMI er yfir 30. Þótt hreyfing 

ungra barna og ungmenna hafi aukist undanfarin ár hefur hátt hlutfall kyrrseta 

barna aldrei verið eins hátt og núna (Sigríður Lára Guðmundsdóttir, 2004). 

Breytingar á holdafari Íslendinga ná ekki eingöngu til fullorðinna heldur 

eru íslensk börn og ungmenni að fitna og er inntaka óhóflegrar fæðu þar sem 

kolvetni, sykur og fita einhæfist í matarræði þeirra (Laufey Steingrímsdóttir, 

Hólmfríður Þorgeirsdóttir og Anna Sigríður Ólafsdóttir, 2003).  

Til að sporna gegn offitu Íslendinga þurfa daglegar athafnir eins og að 

ganga, leika við börnin úti, heimilisstörf og jafnvel stunda reglulega líkamsrækt 

áhrif ásamt inntaka fjölbreyttrar fæðu í fæðuhringnum hafa áhrif á holdafar og 

getur komið í veg fyrir ýmsa sjúkdóma eins og hjarta- og æðasjúkdóma og 

annarra stoðkerfissjúkdóma (Laufey Steingrímsdóttir, Hólmfríður Þorgeirsdóttir 

og Anna Sigríður Ólafsdóttir, 2003). 

Þótt mataræði Íslendinga hafi færst nær heilsusamlegum 

matarráðleggingum er enn langt í land. Óholl skyndibitafæða er sívinsælli í amstri 

dagsins og neysla gosdrykkja Íslendinga er gríðarleg. Þótt grænmetis- og 

ávaxtaneysla hafi aukist gegnum árin er neysla þeirra enn undir ráðlögðum 

dagskammti. Fiskneysla og mjólkuneysla hefur dregist saman og næringarefnum í 

fæðu hefur fækkað (Laufey Steingrímsdóttir, Hólmfríður Þorgeirsdóttir og Anna 

Sigríður Ólafsdóttir, 2003). Engin ein lausn er betri en önnur þegar kemur að auka 

hreyfingu og mataræði fólks. Með stuðningi, leiðbeiningu og hvatningu getur fólk 

lært að breyta lifnaðarháttum til hins betra og forðast skal öll boð og bönn. 

Hreyfingu og mataræði þarf að taka með föstum skorðum til að árangur náist og 
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aðgát skal gætt af aðstæðum, getu og áhuga einstaklings til að auka meiri líkur á 

að lífsstílsbreytingar eigi sér stað í lengri tíma (Ludvig Guðmundsson, 2004). 

Líkamsþjálfun 
 

Regluleg líkamsþjálfun eykur styrk vöðva og getur seinkað hrörnun líkamans. Í 

þjálfun gildna og styrkjast vöðvar líkamans, samhæfing og viðbrögð batna ásamt 

því að líkaminn verður liðugri. Fyrir fólk sem hefur litla sem enga þekkingu á því 

hvernig það á að haga líkamsþjálfun sinni eru nokkrir möguleikar í stöðunni. 

Styrktarþjálfun, vatnsleikfimi og slökun eru góðir kostir sem líkamsrækt fyrir fólk 

á öllum aldri.  

Styrktarþjálfun 
 

Daglegar athafnir gera kröfur um vöðvastyrk og er því styrktarþjálfun góður 

kostur fyrir alla. Allir geta náð árangri með því að stunda styrktarþjálfun því 

styrkur vöðva eykst ásamt vöðvaþoli og getur það haft áhrif á heilsu og 

líkamssamsetningu einstaklingsins. Til er fjöldinn allur af styrktaræfingum og vert 

er að skoða fyrri reynslu einstaklinga áður en þeir byrja til að forðast meiðsli. 

Styrktaræfingar eru á borð á við æfingar með eigin líkamsþyngd eða æfingar með 

lóð, teygjur eða boltaæfingar. Hita skal ávallt vel upp líkamann áður en 

styrktaræfingar eru gerðar og eftir æfingarnar er nauðsynlegt að teygja vel á þeim 

vöðvahópum sem tekið var á (Bryant og Green, 2003). 

 

Vatnsleikfimi 
 

Eiginleikar vatnsins gera einstaklingum á öllum aldri kleift að stunda 

vatnsleikfimi. Hvort sem einstaklinga verkjar í liðum eða þeir eiga erfiðleika með 

hreyfigetu er auðveldara fyrir þá að hreyfa sig í vatni en á þurru landi (Gaines, 

1993). Hreyfing er léttari í vatni vegna uppdrifskraftsins sem gerir það að verkum 

að líkami einstaklings léttist því sem svarar um hvert rúmmál sem einstaklingur 

ryður frá sér (Auðunn Eiríksson, 2000). Með þessu má segja að ef 100 kg maður á 

þurru landi færi ofan í vatn mundi þyngd hans verða 10 kg. Þessir eiginleikar 
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vatnsins gera það að verkum að einstaklingar geta flotið og við hreyfingu er lítið 

álag á liði og liðamót (Tarpinian og Awbrey, 1997; Auðunn Eiríksson, 2000). 

Þegar einstaklingur hreyfir sig í vatni finnur hann fyrir því að mótstaða er 

meiri en á þurru landi, það er vegna þess að vatn hefur meira þéttni en loft. Því 

hraðari sem hreyfingar eru gerðar í vatninu því meiri mótstaða verður (Tarpinian 

og Awbrey, 1997). Hægt er að stunda vatnsleikfimi á margan hátt og á hver að 

finna hvað hentar best. Æfingar í vatnsleikfiminni eru fjölbreyttar, hægt að gera 

styrktaræfingar með því að nota eigin líkamsþyng eða fyrir þá sem vilja auka 

mótstöðuna geta notað áhöld eins og núðlur, sundfitshanska og bolta. 

Vatnsleikfimi er oft notuð til endurhæfingar en vatnsleikfimi styrkir bæði rétti og 

beygi vöðva, súrefni til lungna verður meira og lítil hætta er á meiðslum (Gaines, 

1993). 

Slökun og jóga 
 
Undirstaða góðrar heilsu er að búa við andlegt og líkamlegt jafnvægi. Slökun er 

andstæða streitu þar sem öndun verður hæg og djúp og ýmsar breytingar verða á 

líkamsstarfseminni eins og vöðvaspenna minnkar og súrefnisinntaka minnkar 

(Sigríður Hrönn Bjarnadóttir, 2008; Lidell, e.d). Að ná að slaka á hefur jákvæð 

áhrif, spenna og kvíði minnka, jafnvægi eykst og einbeiting verður betri. 

Slökunaraðferðir eru margar eins og jóga og djúpslökun. Það að stunda slökun 

getur leitt til þess að svefn verður betri og þar af leiðandi að lífið verður 

heilbrigðara. Allir geta fundið sér sínar leiðir til að slaka á. Sólarhyllingin er ein 

tegund æfinga í jóga, hún sameinar huga, líkama og öndun, þessi æfing er einföld 

og góð byrjunaræfing fyrir slökun (Lidell, e.d). 

Umhverfi og annað  áreiti   
 

Við fæðumst ekki aðeins með fasta erfðafræðilega þætti heldur einnig inn í 

umhverfi sem hefur áhrif á þróun okkar. Umhverfisáhrif skiptast í tvennt, 

líkamlegir þættir eins og loftslag, mengun og hæð og félagslegir þættir sem eru 

vinir, foreldrar, gildi, vinnustaðir, eiginleikar sem hafa áhrif á virkni, hæfni og 

heilsu okkar (Howley og Frank, 2007). 
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Mennig felur í sér trú, gildi, viðhorf og hegðun einstaklinga í samfélaginu. 

Viðhorf til ákveðinna menningarlegra hluta einkennist af uppeldi. Öll menning 

hefur áhrif á heilsu því samfélagið hvetur eða letur til ákveðinnar heilsuhegðunar. 

Skilgreina þarf fyrir samfélögum hver ávinningur góðrar heilsu er sem og 

tilgangur samfélagslegs stuðnings (Cohen, Chávez og Chehimi, 2007). 

Gerð var rannsókn á lifnaðarháttum 9-15 ára íslenskra skólabarna og sýndi 

hún að þrátt fyrir að ástundun barna í skipulögðu íþróttastarfi hafi aukist hefur 

kyrrseta einnig aukist hjá börnum. Fleiri börn greinast yfir kjörþyngd og er 

kyrrseta einn af orsakaþáttum, þetta er ein niðurstaða sem kemur fram í nokkrum 

rannsóknum. Þessi þróun er ískyggileg og er yfirkjörþyngd barna ekki að linna 

(Jóhannsson, Arngrímsson, Briem, Sveinsson og Þórlindsson, 2003). Mörgum 

kyrrsetubörnum þykir auðveldara að eyða tíma fyrir framan sjónvarpið heldur en 

að finna sér vin til að fara út að leika við (Ward, Saunders og Pate, 2007). 

Þættir sem stuðla að börn fari yfir kjörþyngd eru margvíslegir. Til að 

mynda hefur tækniþróunin verið gífurleg síðastliðin ár og meiri hraði er að færast 

í samfélögin. Foreldrar eru meira útivinnandi og börn verja meiri tíma fyrir 

framan sjónvarpið eða að spila tölvuleiki. Rætt er um rannsókn í 

bókinni ,,Physical Activity Interventions in Children and Adolescents” eftir Ward, 

Saunders og Pate 2007, þar sem foreldrar tóku saman hvað börnin sín eyddu 

miklu tíma fyrir framan sjónvarpið, hvort sem þau voru að horfa á sjónvarpið eða 

í tölvuleikjum ásamt því hversu miklum tíma þau eyddu í hreyfingu eins og 

útileikjum eða hreyfingu þar sem þau urðu móð og svitnuðu. Þegar niðurstöðurnar 

frá foreldrum fengust sýndi að börn horfðu á sjónvarpið að meðaltali 14 tíma á 

viku en aðeins 3 tímum var eytt í hreyfingu. Niðurstöður rannsóknarinnar sýndu 

að þótt foreldrar minnkuðu sjónvarpsáhorfið hjá börnunum jókst hreyfing ekki 

mikið, sem bendir til að sjónvarpsáhorf sé ekki eina hindrun þess að börn hreyfa 

sig ekki (Ward, Saunders og Pate, 2007). Aukist hefur að foreldrar keyra börn 

sín á milli staða þótt vegalengdir séu ekki langar og framboð á óhollum mat hefur 

einnig aukist (Howley og Franks, 2007).  
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Viðhorf 
 

Að breyta viðhorfi fólks til hreyfingar krefst mikillar ábyrgðar og getur tekið 

mislangan tíma (Slack og Parent, 2006).  

Viðhorf til hreyfingar getur komið úr ýmsum áttum, þar á meðal fyrri 

reynsla, viðhorf foreldra, ættingja eða vina, aðrar fyrirmyndir og hugsanlegur 

ávinningur af því að vera virkur þátttakandi eða neikvæðar afleiðingar af því að 

vera óvirkur þátttakandi. Kyrrsetufólk lítur oft á sig sem óvirkan þátttakanda og á 

erfitt með að líta á sig sem virkan þátttakanda. Neikvætt viðhorf um virkni á oft 

við þegar um ofþyngd eða um mikla kyrrsetu er að ræða hjá einstaklingum og 

eiga þeir oft erfitt með að ímynda sér að vera líkamlega virkir.  

Jákvætt viðhorf er ekki sjálfgefið og byggist viðhorfið einnig á fyrri 

reynslu ásamt áhugahvöt og hegðun einstaklingsins. Jákvætt viðhorf þarf að vera 

til staðar til að gera hreyfinguna skemmtilega og jafnvel að reglulegri athöfn. 

Þegar hreyfing er orðin regluleg er nauðsynlegt að viðhalda jákvæða viðhorfinu 

(Bauchard, Blair og Haskell, 2007).  

Hindranir 
 

Algengasta hindrun til hreyfingar er tímaskortur. Einstaklingum finnst það vera 

svo upptekið við vinnu, fjölskyldu, félagslegar- og samfélagslegar skuldbindingar 

að það gefur sér ekki tíma til að hreyfa sig. Þeir sem láta þessa ofangreindu þætti 

hindra sig til hreyfingar eiga að skoða vel tímaskipulagið sitt og reyna að finna 

einhvern tíma þar sem þeir geta stundað einhvers konar hreyfingu því heilsa þeirra 

skiptir máli til að geta sinnt öllum þessum verkefnum til lengri tíma (Bauchard, 

Blair og Haskell, 2007). 

Litlir hlutir sem fólkið getur gert til að byrja að hreyfa sig eru að ganga 

upp stiga í stað þess að taka lyftu, taka 10 mínútna göngutúr í kaffitímanum 1 - 2 

sinnum í viku. Lítil hreyfing er byrjunin á frekari hreyfingu og fyrir þá sem litu á 

sig sem óvirkan þátttakanda fara að líta á sig sem virkan þátttakanda. Því aðeins 

þessir litlu þættir gætu uppfyllt þeirri daglegu hreyfiþörf til að byrja með 

(Bauchard, Blair og Haskell, 2007 ; Gígja Gunnarsdóttir, 2007a). Stór hindrun 



  15 

kyrrsetufólks við það að byrja að hreyfa sig eru þær áhyggjur sem þeir hafa af 

heilsunnu og þeim meiðslum sem þeir geta orðið fyrir við að byrja að hreyfa sig 

(Bauchard, Blair og Haskell, 2007). 

Einnig þarf að hlúa að öðrum utanaðkomandi áreitum eins og 

æfingaraðstöðu, tímasetningu, veðri, stuðningi og endurgjöf og félaga sem hvetur 

mann til æfinga (Howley og Franks, 2007). 

Félagslegir og andlegir þættir 

 
Sjálfstraust er tilfinning sem við höfum innra með okkur en utanaðkomandi hlutir 

geta haft áhrif á sjálfstraust okkar. Einstaklingur fær ekki með gott sjálfstraust 

fyrir tilviljun eða tækifæri (Burton og Raedeke, 2008). Íþróttasálfræðingar 

skilgreina sjálfstraust sem trú á eigin getu (Weinberg og Gould, 2007). 

 Einstaklingar sem hafa sjálfstraust trúa á eigin getu til að takast á við 

krefjandi verkefni en þeir eiga líka til að efast um sig. Sjálfstraust mótast af 

reynslu okkar í samskiptum við aðra og því sem hefur hent okkur í lífinu (Burton 

og Raedeke, 2008). Kostirnir við að hafa sjálfstraust eru nokkrir og stuðla þeir 

allir að aukinni vellíðan. Með auknu sjálfstrausti minnkar kvíði og áræðnin verður 

oft meiri (Burton og Raedeke, 2008), einbeiting og frammistaða verður einnig 

betri (Weinberg og Gould, 2007).  

 Sjálfstraust hjálpar einstaklingum með óbeinum hætti eins og að ná stjórn á 

kvíða og aukinni hvatningu til að framkvæma hluti (Burton og Raedeke, 2008). 

Einstaklingar sem hafa lítið sjálfstraust geta styrkt það með hjálp annarra og 

einnig reynt að takast á við þær aðstæður sem kalla fram óöryggi (Taylor og 

Wilson, 2005). 

 Einstaklingar verða þó líka að gera það sem þeim þykir skemmtilegt og hafa 

sjálfstraust til. Félagskapurinn, hvatningin og framfarir geta ýtt undir aukið 

sjálfstraust (Bryant og Green, 2003). 
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Íhlutun  
 

Vísindamenn áætla að ýmsir heilsubrestir, sem hægt er að koma í veg fyrir, séu 

um 70% af heildarkostnaði í heilbrigðisþjónustunni. Hægt er að minnka þessa 

prósentu með vel skipulögðum og rannsökuðum heilsutengdum þáttum svo sem 

næringu, aukinni hreyfingu, aukinni vellíðan, of háum blóðþrýstingi og 

þyngdarstjórnun (Hall, 2006). 

 Vinsældir heilsuíhlutunar hafa aukist í gegnum árin en heilsuíhlutun virðist 

fyrst og fremst tilheyra sjúklingum, atvinnurekendum og stofnunum til að bæta 

heilsufar sitt, en síður en svo er þetta fyrir alla hópa (Hall, 2006; Green og Tones, 

2010). 

 Heilsuíhlutun er skilgreind sem íhlutun þar sem skipulagning fer fram ásamt 

skipulagðri eftirfylgni sem tekur vissan tíma til að ná tilteknum heilsutengdum 

markmiðum (Green og Kreuter, 2005). Heilsuíhlutun reynir að hafa áhrif á 

heilsubresti með því að bæta lífshætti með hvetjandi hegðun og jákvæðum 

viðhorfum sem leiðir til betri heilsu (Hall, 2006). Fyrsta sem þarf að gera þegar 

kemur að þátttakendum er að þeir skilji tilgang íhlutunar (Gatterman, 2007) og að 

lífsstílsbreytingar tengdar áhættuþáttum heilsunnar geta verið krefjandi og því 

erfitt er breyta hefðbundinni athafnarsemi eins og að borða og hreyfa sig (Hall, 

2006). Það reynist mörgum erfitt að breyta bæði hegðun og viðhorfi, en það þarf 

að vera gert af eigin frumkvæði sem er ekki sjálfgefið mörgum, og því fylgir mikil 

festa og agi. Til að breytingar verði varanlegar þarf að viðhalda jákvæðri hugsun 

og viðhorfi. Einstaklingar breyta hegðun sinni oft ekki án þess að hafa góða 

ástæðu fyrir því og er aukin vellíðan ein góð ástæða (Hall, 2006). Við íhlutunina 

þarf að gera góðan skilning á því hvernig hægt er að stuðla að bættri líðan og 

hvetja þátttakendur til að taka ábyrgð á eigin heilsu og veita þeim ráðgjöf til 

bættrar heilsu og aðgerðum til að vinna út frá (Gatterman, 2007).  

 Rannsóknir sýna að heilsuefling á ekki að einblína eingöngu á heilsufar 

þátttakenda heldur huga að eflingu samskipta og sambanda (Gatterman, 2007). Í 

þrjá áratugi hefur precede - proceed módelið leiðbeint skipuleggjendum að takast 

á við óteljandi heilsutengd málefni í samfélögum, skólum, heilbrigðisstofnunum 

og vinnustöðum út um allan heim (Green og Kreuter, 2005) og þess vegna hefur 

rannsakandinn ákveðið að styðja sig við það í sinni heilsuíhlutun. Ákveðnir 
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styrkleikar fylgja þessu módeli, en bera þarf kennsl á þá fjölmörgu þætti sem hafa 

áhrif á heilsufarið sem er grundvöllur þess sem takast á við með fyrirhugaðri 

heilsuíhlutun (Green og Tones, 2010). 

Að vinna með precede - proceed módelið er eins og að leysa ráðgátu. Við 

upphaf þarf viðkomandi að hafa sýn yfir alla þætti og unnið er síðan tilbaka til að 

finna út úr þeim þáttum sem þarf til að ná markmiðum íhlutunarinnar (Green og 

Kreuter, 2005).  

Samkvæmt Green og Kreuter eru skrefin sex sem þarf að fara í gegnum en 

þau eru; félagslegt mat og ástandsgreining, faraldsfræðilegt mat, menntun og 

vistfræðilegt mat, íhlutun röðuð, skipulag og stefna metin og framkvæmdin 

(Green og Kreuter, 2004). Rannsakandanum var kennt að setja precede - proceed 

módelið upp í 8 skref og fór eftir þeim við gerð heilsuíhlutunarinnar en skrefin 8 

eru: mat á félagslegum þáttum, greining faraldsfræðilegra þátta sem tengjast 

heilsu, hegðun, umhverfi og erfðum, greining áhrifaþátta sem tengjast menntun og 

umhverfi, mat á þáttum sem skipta máli varðandi reglur, stjórnun og stefnur, 

skipulagning íhlutunarinnar, íhlutunin sett af stað, mat á framvindu, aðferð, 

skipulagi og ferli, mat á áhrifum og árangri og mat á niðurstöðum og útkomu 

(Birna Baldursdóttir munnleg heimild, 17. janúar 2011). 

Einnig eru fleiri þættir sem þarf að hafa í huga þegar heilsuíhlutun er 

framkvæmd. Það þarf að skoða samfélagið, skilja umfang íhlutunarinnar, ná 

árangursríku samstarfi við samfélagið og samstarfsaðila ásamt því að skapa 

jákvætt viðhorf og stemmningu (Ward, Saunders og Pate, 2007). Oft er erfitt að fá 

samfélagið með sér (Howley og Franks, 2007) en rannsakandinn hefur lengi 

skoðað bakgrunn, þarfir, áhuga og færni þátttakenda ásamt því að athuga viðhorf 

þeirra til þátttöku. Eftir að hafa kveikt undir jákvæðum markmiðum þessarar 

íhlutunar í rúmlega eitt ár voru þátttakendur búnir að hafa tíma til íhuga hvort þeir 

væri tilbúnir að stíga skrefinu lengra og taka þátt. Notast var við stig 

breytingarferils módelið (Stages of Change) til að skoða hvar samfélagið ásamt 

hverjum og einum einstaklingi væri statt. Stig breytingarferils módelið er skipt í 

fimm flokka, fyrsta stigið einkennir einstaklinga sem vilja ekki hugleiða breytingu 

og fimmta stigið einnkennir einstaklinga sem þurfa að viðhalda breytingu (Hall, 

2006). 
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Flestir segja að þeir myndu vilja gera lífsstílsbreytingar. Sérhver ákvörðun 

sem við tökum er byggð á að vega og meta kosti og galla. Þegar hugað er að 

breytingu verður viljinn að vera til staðar og ekki er verra að fá utanaðkomandi 

hvatningu. Þegar breytingum er viðhaldið þarf sjálfstraust og hvatningu og innri 

styrkur eykst sem leiðir að aukinni vellíðan. Heilsuíhlutun væri auðveldari ef innri 

hvatning væri sterkari en ytri hvatning (Hall, 2006). Allir vinnuveitendur ættu að 

veita ytri hvatningu til starfsfólk síns og hvetja þau til hreyfingar. Með því getur 

innri hvatning aukist og starfsfólk viðhaldið jákvæðum breytingum (Hall, 2006).  

Heilsuíhlutun þessarar rannsóknar var gerð fyrir alla íbúa bæjarfélagsins. 

Rannsakandanum fannst nauðsynlegt að allir sem vildu fengju að taka þátt því 

fjölskylda og vinir geta haft áhrif á lífsstílsbreytingar hjá hver öðrum. Auðvelt er 

að fá börn með sér í lið þegar gera á breytingar því innri hvatning er meiri hjá 

þeim en fullorðum. Börn geta því haft áhrif á breytingar innan fjölskyldunnar. 

Makinn hefur líka mikið um breytingar að segja því hann verslar í matinn og gerir 

áætlanir fyrir fjölskylduna (Hall, 2006). Það eru líka þrjú hlutverk sem foreldrar 

þjóna þegar heilsuíhlutun á sér stað en þeir eru að veita barninu stuðning, vera 

fyrirmynd og setja ákveðnar siðareglur á heimilinu (Howley og Franks, 2007). 

Þessa þrjá þætti er einnig hægt að yfirfæra á fjölskyldumeðlimi og vini. 

Fjölskyldumeðlimir gætu sýnt stuðning þegar einhver ákveður að hreyfa sig, gert 

saman innkaupalista, sýna frumkvæði að heilsusamlegum lífsháttum og vera því 

fyrirmynd heimilisins. Vinir gæti einnig sýnt stuðning með jákvæðum 

hvatningum og áminningum, bjóða vini með sér í sund eða í göngutúr.  
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Aðferð ir og gögn  
 

Í eftirfarandi kafla verður greint frá hvernig staðið var að verkefnisvinnunni. 

Greint er frá hvaða markmið voru sett fram og hvernig þau voru valin. Sagt verður 

frá könnunum sem lagðar voru fyrir þátttakendur. Greint verður frá því hvernig 

framkvæmd verkefnisins fór fram sem og úrvinnsla gagna. 

Markmið verkefnis, heilsuíhlutun 
 

Markmið verkefnis var að kynna fyrir íbúum hvernig hægt er að stuðla að 

heilsusamlegra líferni. Fjölbreytt hreyfing, stuðningur, félagskapur og jákvætt 

viðhorf einkennir verkefnið. Með mikilli fjölbreytni eru meiri möguleikar á að 

hver og einn finni eitthvað við sitt hæfi. Íbúar fengu æfingarmöppu með 

útskýringum um fjölmargar styrktaræfingar. Ávinningur íbúa með þessu verkefni 

er aukið sjálfstraust og öryggi við að hreyfa sig, innri og ytri hvatning, aukin 

vellíðan, félagsskapur og samfélagslegur stuðningur.  

Lagt var upp með eina spurningu og er hún eftirfarandi: 

• Er hægt að auka ástundun íbúa á hreyfingu með einni íþróttaviku ? 

Þátttakendur  
 

Við val á þátttakendum var leitað til fámenns bæjarfélags á Íslandi. Leitast var 

eftir að fá sem flesta íbúa bæjarins til að taka þátt. Þátttakendur voru börn og 

fullorðnir. Aldursbil þátttakenda var mikið en sá yngsti var fæddur 2009 og sá 

elsti 1939. Þátttakendur skiptast upp í þrjá hópa: 4 leikskólabörn á aldrinum 2-5 

ára, 13 grunnskólanemar á aldrinum 6-16 ára og 21 fullorðnir á aldrinum 29-72 

ára. Um 53,7% íbúa tóku þátt í rannsókninni.  
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Kannanir 
 

Spurningarlistar íþróttavikunnar voru samdir af rannsakanda og var tilgangur 

þessara spurningalista að afla upplýsinga um daglega athafnir þátttakenda og 

viðhorf þeirra til hreyfingar. 

Spurningarlistarnir voru 4 talsins en aðeins 1 fyrir grunnskólanema og 3 

fyrir fullorðna. Í spurningarlistanum sem grunnskólanemar tóku var verið að 

kanna hreyfingu, næringu, og viðhorf nemenda ásamt daglegum athöfnum. Þau 

fyrirmæli sem grunnskólanemarnir fengu var að merkja við hvert svar 

samviskusamlega og ekki merkja listann með nafni. Í þessari könnun var 

svarhlutfallið 92%. 

Fullorðna fólkinu var kynnt verkefnið í upphafi og hver tilgangur 

rannsóknarinnar væri. Allir voru jákvæðir og sýndu stuðning gagnvart íhlutuninni. 

Í fyrsta spurningarlista var kannað hversu mikla hreyfingu þátttakendur stunda,  

hve mikinn stuðning þeir fá frá maka sínum, nýting aðstöðunnar og hvatning 

fjölskyldu og vina. Svarhlutfall fullorðinna í þessari könnun var 95%. 

 Í lok íþróttavikunnar tóku grunnskólanemar og fullorðnir könnun þar sem 

spurt var um viðhorf þeirra til liðinnar íþróttaviku.  

Spurningarlistar 2 og 3 voru eins uppbyggðir og tók fullorðna fólkið þá 

tvisvar sinnum, fyrst eftir að tveir mánuðir liðu frá íþróttavikunni og síðan mánuði 

eftir að hin var tekin. Í henni var verið að kanna hvort íþróttavikan jók áhuga 

þeirra á hreyfingu og hvort ástundun þeirra hafði aukist eða ekki.  

Þegar líða fór á vorið þá gerðu grunnskólanemendur stutt verkefni sem 

tengdist íþróttavikunni og skrifuðu þeirra upplifun á íþróttavikunni. Valdir voru af 

handahófi nokkrir fullorðnir til að skrifa um gildi þeirra á íþróttavikunni og hvort 

hún hafði einhverjar breytingar með sér í för í samfélaginu. Ekki var lagður neinn 

spurningarlisti fyrir leikskólabörnin. Í fyrirlestrinum sem haldinn var fyrir 

grunnskólanemendur var stafrænt upptökutæki. Eftir fyrirlesturinn var unnið úr 

efninu og ritað og greint eins og eigindlegar aðferðir segja til um. Fyrirlestur fyrir 

fullorðna var ekki tekinn upp með stafrænu upptökutæki.  
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Framkvæmd  
 

Byrjað var á því að hafa samband við oddvita bæjarins, skólastjóra grunnskólans 

og skólastjóra leikskólans til að fá aðstoð við verkefnið og undantekningarlaust 

fékk ég jákvætt viðmót. Einungis var haft samband við skólastjórnendur til að fá 

skólabörnin til þátttöku. Sent var bréf til íbúa bæjarins og tilgangur íhlutunarinnar 

kynntur fyrir þeim. Ef þeir höfðu áhuga á þátttöku gátu þeir skráð sig á 

skráningarblað sem var í verslun bæjarins. 

 Við skipulagningu íþróttavikunnar var margt sem þurfti að hafa í huga því 

hér er ekki um rannsókn að ræða heldur íhlutun tengd íþróttavikunni. Í 

undirbúningi heilsuíhlutunar var samfélagið skoðað og kennsl borin á þá þætti 

sem hafa áhrif á heilsufar íbúa. Stuðst var við preced –proceed módelið til að 

þarfagreina.  

Hver tími var skipulagður með tímaseðli (sjá viðauka III). Þátttakendum 

var bent á við upphaf íhlutunarinnar að fullum trúnaði væri heitið við framkvæmd 

þessa. Kannanir voru lagðar fyrir grunnskólanema og fullorðna í upphafi 

íþróttavikunnar. Þau fyrirmæli sem gefin voru, áður könnun var afhent var að 

biðja þátttakendur um að merkja við það sem þeim þótti réttast hverju sinni og 

ekki mætti merkja könnunina með nafni. Eftir að þátttakendur höfðu lokið að 

svara könnuninni áttu þeir að setja hana í ákveðinn kassa. Fullorðna fólkið fékk 

sendar tvær rafrænar kannanir með mánaðar millibili.  Notast var við forritið 

QuestionPro. Á þriðja mánuði frá íþróttavikunni var verkefni þar sem skrifa átti 

litla hugvekju um íþróttavikuna. Þátttakendur þess verkefnis voru 

grunnskólanemar og nokkrir fullorðnir sem valdir voru af handahófi.  
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Íþróttavikan  
 

Fyrir heilsuíhlutunina var unnið eftir precede – proceed módelinu með því að 

þarfagreina þætti sem höfðu áhrif á eftirfarandi íhlutun. Þáttunum var skipt í 

flokka eftir breytanleika og síðan voru valdnir þeir þættir sem þykja mikilvægastir 

til að vinna með í íþróttavikunni.  

Tafla 1. Niðurstöður þarfagreiningar. 

 

Við skipulagningu íþróttavikunnar var stuðst við niðurstöður þarfagreiningarinnar 

og fundnar voru lausnir sem geta hjálpað íbúum að auka lífsgæði sín með 

heilsusamlegum þáttum. 
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Tafla 2. Þættir heilsuíhlutunar í íþróttavikunni 

 

Þær lausnir heilsuíhlutunarinnar fólu í sér þarfir þriggja hópa. Ef tafla 2 er skoðuð 

sést hvaða þættir tilheyrðu hverjum hóp. Leikskólabörnin fengu að fara í leiki og 

þrautahringi. Grunnskólanemar voru með fjölbreytta dagskrá þar sem þau 

kynntust mörgum íþróttum, slökun, leikjum og margt fleira. Fullorðnir voru 

einnig með fjölbreytta dagskrá þar sem þau fóru í þrekhringi, vatnsleikfimi og 

fengu æfingarmöppu sem er tileinkuð þeim og þeirra aðstöðu.  

Hér fyrir neðan sjást myndir sem teknar voru á meðan íþróttavikunni stóð. Allar 

myndirnar eru í einkaeign.  
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Niðurstöður kannana 
 

Í kafla um niðurstöður verður greint frá svörum grunnskólanema og fullorðinna. 

Kaflanum verður skipt upp í tvo hluta, fyrsti hluti fjallar um svör grunnskólanema 

og annar hluti fjallar um svör fullorðinna ásamt því að borin verða saman svör úr 

öllum þremur könnunum sem fullorðnir tóku.  

Könnun grunnskólanema 
 

Í verkefninu voru gunnskólanemar 13 talsins en aðeins 12 tóku könnunina. 

Könnunin var lögð fyrir nemendur í byrjun íþróttavikunnar. Í könnuninni er verið 

að kanna áhuga, virkni, ferðamáta og mataræði grunnskólanema. 

Grunnskólanemar voru frá aldrinum 6 ára til 16 ára sem svöruðu könnuninni. 

Rúmlega þriðjungur stelpna og stráka finnst mjög skemmtilegt að fara út í leiki 

eins og sjá má á mynd 1.   

  
Mynd 1. Hversu skemmtilegt finnst þér að fara út í leiki, greint eftir kyni. 
 

Rúmlega helmingur stráka æfa alltaf tvisvar sinnum á viku en aðeins tæpur 

helmingur stelpna. Rúmlega helmingur stelpna æfa íþróttir oftar í viku en strákar 

þótt 14% stelpna segjast ekki æfa neitt (mynd 2). 
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Mynd 2. Hversu oft stundar / æfir þú íþróttir á viku, greint eftir kyni. 
 

Stelpur eru í við meira fyrir tómstundir eins og söngnám, félagslíf og 

dansnámskeið en strákar, sjá mynd 3. Íþróttanámskeið er vinsælast meðan stráka 

eða ríflega þriðjungur þeirra vilja stunda það en rúmlega helmingur stelpna vilja 

stunda íþróttanámskeið og er það svipað svarhlutfall eins og þær svöruðu við 

hinar tómstundirnar. Tónlistarnám og útivist eru þær tómstundir sem bæði kynin 

hafa næst mest áhuga á.  

 
Mynd 3. Merktu við eftirfarandi tómstund sem þú vilt æfa, greint eftir kyni. 
 

Helmingur stráka reynir á sig líkamlega þannig að þeir mæðast eða svitna 

allt að sex sinnum í viku. Tæplega helmingur stelpna reyna líkamlega á sig fjórum 
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sinnum í viku þannig að þær mæðast eða svitna. Svarhlutfall beggja kynjanna er 

svipað þegar litið er að þau mæðast eða svitna fimm sinnum í viku, sjá mynd 4.  

  
Mynd 4. Hversu oft í viku hreyfir þú þig þannig að þú mæðist eða svitnar, greint 
eftir kyni. 
 

Rétt helmingur grunnskólanema ganga reglulega í skólann og rúmlega 

helmingur gengur úr skólanum. Fleiri strákar ferðast til og frá skóla með því að 

ganga en stelpur. Fleiri stelpur eru keyrðar í skólann en þær sem eru sóttar. Sama 

hlutfall stráka eru keyrðir í og úr skólanum (mynd 5). 

 

 
Mynd 5. Ferðamáti grunnskólanema í og úr skóla. 
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Tæpur helmingur stelpna segjast fara frekar oft í gönguferðir, spila á spil 

eða fara út í leiki með fjölskyldu sinni. Rúmlega helmingur stráka segjast horfa 

frekar oft á sjónvarpið með fjölskyldu sinni og enginn strákur fer frekar oft með 

fjölskyldu sinni í gönguferðir. Svipað hlutfall beggja kynjanna segjast fara frekar 

oft í útilegur með fjölskyldu sinni (mynd 6). 

  
Mynd 6. Hlutfall stelpna og stráka í grunnskóla sem segjast fara frekar oft í 
eftirfarandi þætti með fjölskyldu sinni. 
 

Niðurstöður um hversu oft bæði kynin drekka eftirfarandi drykki er að sjá 

á mynd 7. Tæplega 80% grunnskólanema segjast drekka vatn oft á dag. 

Ávaxtasafar eru vinsælli en kókómjólk hjá grunnskólanemunum. Tæpur 

helmingur grunnskólanema segjast drekka mjólk einu sinni á dag eða í hverri viku.  

 
Mynd 7. Hversu oft drekkur þú eftirfarandi drykki, greint eftir kyni. 
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Niðurstöður myndar 8 sýnir hversu oft bæði kynin borða eftirfarandi mat. 

Þegar litið er á niðurstöðurnar sést að rúmlega helmingur grunnskólanema borða í 

hverri viku fiskmáltíð og kjötmáltíð. Tæpur helmingur grunnskólanema segjast 

borða jógúrt og brauðmeti í hverri viku og aðeins færri segjast borða sælgæti í 

hverri viku.  

 
Mynd 8. Hversu oft borðar þú eftirfarandi mat, greint eftir kyni. 
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Fullorðnir  
 

Í verkefninu voru fullorðnir þátttakendur 21. Svarhlutfall þeirra var misjafnt eftir 

könnunum en svarhlutfallið kemur fram áður er niðurstöður úr hverri könnun 

verður kynnt.  

Könnun 
 

Aðeins tóku 20 af 21 fullorðnum þessa könnun. Könnunin var lögð fyrir fullorðna 

fólkið í byrjun íþróttavikunnar. Í könnuninni var verið að kanna áhuga, virkni, 

ferðamáta, nýtingu aðstöðu og stuðning sem fullorðna fólkið fær við hreyfingu. 

Einnig er spurt um líkamlegt og andlegt ástand.  

Rúmlega helmingur kvenna segja að þeim þyki frekar skemmtilegt að 

stunda líkamsrækt. Þegar heildin er skoðuð er helmingur fullorðinna sem þykir 

frekar skemmtilegt að stunda líkamsrækt. Ríflega helmingur karlmanna segja að 

líkamsrækt sé hvorki skemmtileg né leiðinleg. Fáum þykir mjög skemmtilegt að 

stunda líkamsrækt og eru aðeins 23,1% kvenna sem segja það. Enginn segir að 

honum þyki leiðinlegt að stunda líkamsrækt, sjá mynd 9. 

 
Mynd 9. Hversu skemmtilegt finnst þér að stunda líkamsrækt, greint eftir kyni. 
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þeirra karla sem æfa og æfa ekki. Tæpur helmingur kvenna segjast stunda 

líkamsrækt tvisvar sinnum í viku og um 10% þeirra segjast stunda líkamsrækt 

þrisvar – fimm sinnum í viku. Þegar heildin er skoðuð stunda 30% þeirra 

líkamsrækt tvisvar sinnum í viku (mynd 10).  

  
Mynd 10. Hversu oft stundar þú líkamsrækt í viku, greint eftir kyni. 
 

Alltof margar konur merktu ekki í viðeigandi krossa en hjá þeim sem 

merktu sést að fara út að ganga er vinsælast. Um 23% kvenna segjast fara í sund 

tvisvar sinnum í viku. Lítill hópur kvenna er að lyfta og ganga upp á fjöll 

reglulega (mynd 11).  

  
Mynd 11. Hvernig líkamsrækt stundar þú og hversu oft, konur. 
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Um helmingur karla svöruðu ekki. Margir karlar segjast aldrei stunda 

eftirfarandi líkamsrækt. Tæpur helmingur karla segjast fara út að ganga tvisvar 

sinnum í viku og um 29% segjast fara í fjallgöngur tvisvar sinnum í viku (mynd 

12).  

 

  
Mynd 12. Hvernig líkamsrækt stundar þú og hversu oft, karlmenn.  
 

 Nýting fullorðna fólksins á þeirri aðstöðu sem er fyrir hendi í 
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viku og aðeins 5% notar hana fimm sinnum eða oftar í viku. Gönguleiðirnar eru 

notaðar reglulega en aðeins af 5% fullorðinna. Lyftingarsalurinn og brekkan eru 

notuð sjaldan af fullorðna fólkinu (mynd 13).  
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Mynd 13. Nýting beggja kynja á aðstöðu bæjarfélagsins. 
 

Þeir karlar sem reyna á sig þannig að þeir mæðast eða svitna eru um 29%. 

Hversu oft þeir reyna á sig var einu sinni í viku, þrisvar sinnum í viku og sex 

sinnum í viku.  Einnig er 14% karla sem segjast hreyfa sig ekki neitt. Um 23% 

kvenna segjast hreyfa sig þannig að þær mæðast og svitna tvisvar sinnum í viku 

og fimm sinnum í viku (mynd 14).  

  
Mynd 14. Hversu mikið er líkamleg áreynsla þín þannig að þú mæðist eða svitnir, 
greint eftir kyni. 

30 
45 

55 
45 

37  30 

0  5  0  0  0  5 

30 

5  0  5  11  10 
0  5  0  5  0  5 5  5  0  0  5  0 

35  35 
45  45  47  50 

0 
10 
20 
30 
40 
50 
60 
70 
80 
90 
100 

% 

Aldrei   Á hverjum degi  

2 sinnum í viku   3‐4 sinnum í viku  

5 sinnum eða oftar í viku   Svöruðu ekki 

0 

15 
23 

15 
8 

23 
15 14 

29 

0 

29 

0  0 

29 

5 

20 
15 

20 

5 
15 

20 

0 
10 
20 
30 
40 
50 
60 
70 
80 
90 
100 

Ég hrey^i 
mig 
ekkert 

1 sinni í 
viku  

2 sinnum í 
viku  

3 sinnum í 
viku  

4 sinnum í 
viku  

5 sinnum í 
viku  

6 sinnum í 
viku  

% 

Kona  Karl  Heild 



  34 

Konur jafnt sem karlar ferðast nær eingöngu akandi innan bæjarfélagsins. 

Um 8,3% kvenna og 5,3% karla segjast ganga (mynd 15).  

 
Mynd 15. Ferðamáti kvenna og karla innan bæjarfélagsins. 
 

Bæði kynin meta líkamlegt ástand sitt vera frekar gott. Rúmlega helmingur 

karla segja að líkamsástand sitt sé hvorki gott né slæmt og um 15% kvenna segja 

að það sé frekar lélegt (mynd 16).  

  
Mynd 16. Hversu gott finnst þér líkamlegt ástand þitt vera, greint eftir kyni. 
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Tæpur helmingur kvenna og karla meta andlegt ástand sitt sem mjög gott. 

Helmingur kvenna segja að andlegt ástand sitt sér frekar gott á meðan tæpur 

helmingur karla segja að andlegt ástand þeirra sé hvorki gott né slæmt (mynd 17).  

.  
Mynd 17. Hversu gott finnst þér andlegt ástand þitt vera, greint eftir kyni.  
 

Rúmlega helmingur karla segist fá hvorki mikinn né lítinn stuðning frá 

maka. Um 33% kvenna segast fá mjög mikinn eða frekar mikinn stuðning frá 

maka sínum. Það eru samt 17% kvenna sem segjast fá frekar lítinn stuðning frá 

maka sínum (mynd 18). 

  
Mynd 18. Hversu mikinn stuðning þú færð þú frá maka þínu til að stunda 
líkamsrækt, greint eftir kyni. 
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Rúmlega helmingur kvenna og karla segjast stunda líkamsrækt oftast 

ein/einn. Tæpur helmingur karla segjast stunda líkamsrækt með maka en 23% 

kvenna segjast stunda líkamsrækt með maka. Hvorki konur né karlar segjast 

stunda líkamsrækt með barni eða börnum sínum (mynd 19). 

  
Mynd 19. Með hverjum stundar þú líkamsrækt oftast með, greint eftir kyni. 
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Aðeins tóku 18 af 21 fullorðnum könnun 2. Könnun 2 var lögð fyrir fullorðna 
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Í könnun 3 tóku aðeins 17 af 21 fullorðnum könnunina. Könnun 3 var lögð 

fyrir fullorðna fólkið þremur mánuðum frá því íþróttavikan var haldin. 

Í þessum tveimur könnunum var verið að kanna hvort ástundun þeirra til 

hreyfingar hafi aukist, hvort nýting aðstöðunnar hafi aukist, hvort ferðamáti þeirra 

innan bæjarfélagsins hafi breyst og hvort aukning hafi verið á félagskap á meðan 

hreyfing er stunduð.  

Um 25% karla stunda líkamsrækt 1 sinni í viku, þrisvar sinnum í viku, 

fimm sinnum í viku og sex sinnum í viku. Um 25% kvenna stunda líkamsrækt 

einu sinni í viku, tvisvar sinnum í viku og sex sinnum í viku. Konur eru með 

aðeins lægra hlutfall en karlar þegar kemur að stunda líkamsrækt oft í viku (mynd 

20).  
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Mynd 20. Hversu oft stundar þú líkamsrækt á viku síðastliðna 2 mánuði frá 
íþróttavikunni, greint eftir kyni. 
 

Tæplega helmingur karla stundar líkamsrækt 1 sinni í viku og um 20% 

karla stunda líkamsrækt tvisvar sinnum, fimm sinnum og sex sinnum í viku. 

Tæplega helmingur kvenna stundar líkamsrækt þrisvar sinnum í viku og 25% 

kvenna stunda líkamsrækt einu sinni og sex sinnum í viku (mynd 21).  

 

  
Mynd 21. Hversu oft stundar þú líkamsrækt á viku síðastliðna 3 mánuði frá 
íþróttavikunni, greint eftir kyni. 
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sig þannig að þær mæðist eða svitni en flestar eru virkar til hreyfingar. Þó eru 8% 

kvenna sem segjast ekki reyna neitt á sig. Um 25% karla segjast reyna á sig einu 

sinni-, þrisvar sinnum-, fimm sinnum- og sex sinnum í viku þannig að þeir 

mæðast eða svitni (mynd 22).  

  
Mynd 22. Hlutfall kvenna og karla tveimur mánuðuðum frá íþróttavikunni sem 
segjast reyna á sig daglega með líkamlegri áreynslu þannig að þau mæðist eða 
svitna. 
 

Rúmlega helmingur karla segjast reyna á sig þannig að þeir mæðast eða 

svitna aðeins einu sinni í viku.  Um 20% karla segjast síðan reyna á sig þannig að 

þeir mæðast eða svitna fimm sinnum og sex sinnum í viku. Það er mikið stökk 

þarna á milli karlamanna því munur er á áreynslu einu sinni í viku eða fimm til 

sex sinnum í viku. Tæplega helmingur kvenna segjast hreyfa sig þrisvar sinnum í 

viku þannig að þær mæðast eða svitna. Um 17% kvenna segjast reyna á sig fimm 

til sex sinnum í viku þannig að þær mæðist eða svitna. Dreifingin hjá konunum er 

góð þar sem meiri hluti kvenna er að reyna á sig þrisvar sinnum eða oftar í viku 

(mynd 23).  
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Mynd 23. Hlutfall þeirra sem reyna á sig daglega með líkamlegri áreynslu þannig 
að þau mæðist eða svitna síðastliðna þrjá mánuði frá íþróttaviku, greint eftir kyni. 
 

Helmingur karla nýtir aðstöðuna ekki neitt á meðan 25% kvenna segjast 

ekki nýta aðstöðuna neitt. Rúmlega helmingur kvenna segjast nýta aðstöðuna jafn 

mikið og þær gerðu áður en íþróttavikan var haldin. Um 8% kvenna segjast nýta 

aðstöðuna aðeins meira en þær gerðu og 25% karla segjast nýta aðstöðuna miklu 

meira (mynd 24).  

 

  
Mynd 24. Hversu mikið þú nýtt þér aðstöðuna síðastliðna tvo mánuði frá því 
íþróttavikan var haldin, greint eftir kyni. 
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Tæpur helmingur karla og kvenna segjast ekki nýta aðstöðuna neitt 

síðastliðna þrjá mánuði. Tæplega helmingur kvenna segjast nýta aðstöðuna jafn 

mikið og þær gerðu á meðan 20% karla sem segjast nýta aðstöðuna jafn mikið og 

þeir gerðu. Tæp 20% kvenna og karla segjast nýta aðstöðuna aðeins meira en þau 

gerðu síðastliðna þrjá mánuði. Um 20% karla segjast nýta aðstöðuna miklu meira 

síðastliðna þrjá mánuði en engin kona hefur nýtt sér aðstöðuna miklu meira 

(mynd 25). 

  
Mynd 25. Hversu mikið hefur þú nýtt þér aðstöðuna síðastliðna þrjá mánuði frá 
íþróttavikunni, greint eftir kyni. 
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25% karla segjast ganga á milli staða innan bæjarfélagsins þegar tveir mánuðir 

voru frá íþróttavikunni en 20% frá því þremur mánuðum frá því íþróttavikan var 

haldin. Nær flestar konur segjast aka á milli staða þegar tveir mánuðir voru frá því 

íþróttavikan var haldin en 80% þeirra segjast aka þegar þrír mánuðir eru frá því 

íþróttavikan var haldin (mynd 26). 
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Mynd 26. Ferðamáti innan sveitarfélagsins tveimur mánuðum og þremur 
mánuðum frá íþróttavikunni, greint eftir kyni. 
 

 Helmingur kvenna og karla segjast stunda líkamsrækt ein fyrstu tvo 

mánuði eftir að íþróttavikan var haldin. Helmingur karla segjast stunda 

líkamsrækt með maka sínum eða aðeins tæplega helmingur kvenna segjast stunda 

líkamsrækt með maka sínum. Um 8,3% kvenna segjast stunda líkamsrækt með 

barni eða börnum sínum (mynd 27). 

  
Mynd 27. Hlutfall kvenna og karla sem segjast stunda líkamsrækt oftast með 
fyrstu tvo mánuði eftir að íþróttavikan var haldin. 
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Viðhorfskönnun 
 

Hérna koma niðurstöður úr viðhorfskönnunum sem grunnskólanemar og 

fullorðnir gerðu í lok íþróttavikunnar. Leitast var eftir hvernig þeim fannst 

íþróttavikan, hvað þeim þótti skemmtilegast og hvort þau vildu taka aftur þátt ef 

haldin væri önnur íþróttavika. Grunnskólanemar sem svöruðu voru 10 af 13 

nemendum og fullorðnir sem svöruðu voru 19 af 21.  

 Allir grunnskólanemar sögðu að íþróttavikan hefði verið mjög 

skemmtilegt og rúmlega helmingur fullorðinna. Um 16% fullorðinna sögðu að 

íþróttavikan hefði verið frekar skemmtileg.  

Grunnskólanemar máttu merkja við allt það sem þeim fannst 

skemmtilegast. Öllum strákunum fannst körfubolti skemmtilegastur og ríflega 

helmingur þeirra fannst innileikir og þrautir skemmtilegast. Stelpunum fannst 

körfubolti, leikir og þrautir skemmtilegast (mynd 28). 

  
Mynd 28. Hvað fannst grunnskólanemum skemmtilegast í íþróttavikunni, greint 
eftir kyni. 
 

Fullorðnir máttu merkja við allt það sem þeim fannst skemmtilegast. 

Þrekhringurinn var vinsælastur og þar næst jóga og slökun (mynd 29).  
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Mynd 29. Hvað þykir fullorðnum skemmtilegast í íþróttavikunni.  
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Umræða 

 
Hreyfing er lífstíll sem allir ættu að tileinka sér vegna þess að ávinningurinn er 

góður fyrir heilsuna. Þeir sem ekki tileinka sér reglulega hreyfingu þurfa kannski 

meiri þekkingu og stuðning til að viðhorf þeirra breytist. Hreyfingin sem kynnt 

var fyrir hvern hóp tók mið af getu hvers og eins.  

Sá tími sem fór með leikskólabörnunum var áhersla lögð á leiki og 

þrautahring. Leikskólabörnin voru spennt af tilhlökkun við að koma og fá að 

prufu öll þau áhöld sem til voru á staðnum. Lífsgleðin skein úr augum þeirra og 

voru þau dugleg að fara ein í gegnum þrautirnar. Tími með leiksólabörnunum fór 

betur fram en áætlað var. Þótt aldursmunurinn séu nokkur hjá leikskólabörnunum 

sýndu þau svipuð þroskamerki.  

Jákvætt viðhorf og hvatning grunnskólanema var með eindæmum í 

íþróttavikunni. Ýmsar breytingar urðu á skipulagi vegna veðurfars en það var 

frekar vont þessa viku. Niðurstöður úr könnun sem grunnskólabörn gerðu kom í 

ljós að helmingur þeirra æfir íþróttir tvisvar sinnum í viku. Það sem vakti athygli 

var að fleiri stelpur en strákar sögðu stunda íþróttir oftar en tvisvar sinnum í viku.  

Grunnskólanemar merktu við eftirfarandi það sem þeim þótti áhugavert að 

æfa. Íþróttanámskeið var vinsælt hjá þeim en strákar voru í meirihluta eða um 

85% og var það eina  tómstundin sem skar framúr hjá þeim. Ekki kom á óvart að 

stelpurnar merktu við margar tómstundir til dæmis söngnám, leiklistarnám og 

dansnám. Hlutfall grunnskólanema sem keyrð eru til og frá skóla er hátt, en fjórir 

nemar búa fyrir utan bæinn og hefur það áhrif á tilgang spurningarinnar því þau 

hafa ekki um neinn annað ferðamáta að velja.  

Þegar spurt var hvað grunnskólanemar gerðu frekar oft með fjölskyldu 

sinni kom í ljós að rúmlega helmingur stráka segjast horfa frekar oft á sjónvarpið 

með fjölskyldu sinni. Þetta er athyglisvert því að stelpur segjast fara frekar oft 

með fjölskyldu sinni í sund, gönguferðir eða út í leiki. Afhverju ætli strákar fara 

aldrei í gönguferð með foreldrum sínum eins og fram kom í niðurstöðunni. Með 

þessum niðurstöðum sér undirrituð að grunnskólanemar hafa áhuga á íþróttum og 

hreyfingu og hefur nýr sparkvöllur verið góð viðbót í aðstöðu bæjarfélagsins.   
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Viðhorf til hreyfingar og hollu mataræði grunnskólanema hefur breyst og segjir 

einn nemandi í sinni hugvekju.  

 Íþróttavikan mér fannst hún skemmtileg mig langar mjög mikið til 
þess að gera það aftur  . mér fannst skemmtilegast þegar að við 
vorum úti en það var bara ekki alltaf gott veður og það var líka 
gaman í ratleiknum inni hannn var líka skemmtilegur. Mér fannst 
þetta allt gaman. Og ég er búinn að vera að borða hollar en ég bara 
fór að gera það svolítið eftir það ég er eiginlega bara nýlega byrjaður 
að borða hollt og ég er ekki búinn að drekka gos lengi sko áður en 
Íþróttavikan byrjaði langt áður. Og ég er búinn að vera miklu meira í 
fótbolta og helling af öðrum hlutum. Og mér finnst ég geta hreift mig 
miklu meira og ég er líka búinn að vera að stækka helling. Og líður 
bara miklu betur og það væri mjög gott ef að við mundum gera þetta 
aftur næsta skóla ár. Og ég er svo að fara að hlaupa og kannski synda 
en bara byrja lítið. Og svo eru réttirnar á næsta ári ég ætla að taka 
þátt í þeim og svo verður helling að gera úllingarvinnan er að fara að 
byrja þannig að og það verður gaman. :) (14 ára strákur). 

 
 
Íþróttavikan hjá fullorðna fólkinu gekk vel og var þátttaka íbúa góð. Þær æfingar 

sem voru fyrir valinu hentuðu hópnum vel og voru íbúar afar ánægðir með 

íþróttavikuna.  

Niðurstöður kannana sýndu að íbúum fannst hreyfing vera frekar 

skemmtileg en þei stunda samt ekki reglulega hreyfingu. Athyglisvert er að sjá að 

íbúar nota aðstöðu bæjarfélagsins alltof lítið ásamt því að ferðast oftast 

innanbæjar akandi. Þó voru jákvæðar framfarir í ferðamátanum því 94,7% íbúa 

segjast ferðast akandi innan bæjar en þegar leið á verkefnið og þrír mánuðir liðnir 

frá íþróttavikunni sögðu 77% íbúa ferðast akandi. Miðað við niðurstöður þá eru 

margir íbúar enn að æfa einir og karlmenn hafa aukið hreyfingu sína meira en 

konur. 

Þær hugvekjur sem ég fékk sendar segja meira um hvort markmiðum 

verkefnisins hafi náðst. Því vil ég sýna tvær hugvekjur sem sýna viðhorf fjögurra 

þátttakenda í verkefninu. 

 

Ein hjón segja,  

         Íþróttavikan var mjög skemmtileg, og það var gaman að koma svona 
saman og gera eitthvað uppbyggjandi. Eftir þessa viku, þá fann 
maður mun á sér andlega og líkamlega sem er gott mál. Og okkur 
fannst við sofa betur og svona vera hressari og dagurinn varð allt 
annar.  Þegar maður tekur þátt í svona þá finnst manni ekkert mál að 
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koma sér af stað líka gaman að vera svona í hóp. En það virðist 
einhvernveginn vera erfiðara þegar að hópurinn er splundraður. 
Svona enginn til að peppa mann upp og svoleiðis. Mér fannst allir 
voða jákvæðir á þetta og einnig töluðum við um að stofna 
gönguklúbb en það varð ekkert af því. En kannski á það eftir að 
verða. Það væri okkur sönn ánægja ef þessi viðburður yrði 
reglubundin. Því á svona litlum stað þá einhvernveginn kúldrast allir 
í sínu horni í staðin fyrir að gera eitth segja vað saman, eins og þessi 
vika sannaði að það er sko alveg hægt (Hjón á fertugsaldri). 

Önnur hjón segja, 

          Þessi vika sem þú varst hér var frábær í alla staði.Við fundum hvað 
lundin léttist og okkur hlakkaði til að hitta fólkið næsta kvöld. 
Fjölbreytnin var mikil og gaman að prófa nýja hlutti, Þó svo að við 
höfum gert sumt áður annars staðar þá skipti það ekki máli, við 
fengum nýja sýn á æfingarnar og svo höfum við auðvitað "eldst" og 
stirnað :). Þessi vika skilað auðvitað aukinni þekkingu 
og ýtti við okkur að hugsa betur um heilsuna.Þó svo að við höfum 
fengið harðsperrur og verið aum á ótrúlegustu stöðum þá var það vel 
þess virði. Okkur finnst að allir sem tóku þátt hafi bara talað um 
hvað var gaman,og leikirnir voru náttúrulega bara snilld og við urðun 
10-12 ára á einu augabragði.Ef svona vika yrði reglulegur viðburður 
þá yrðum við örugglega með. Ef þig langar að sprella með fullorðið 
fólk þá endilega kondu sem oftast á Drangsnes :) Takk kærlega fyrir 
okkur og sjáumst vonandi sem fyrst (Hjón á fimmtugsaldri). 
 

 

Nú er komið að lokum þessa verkefnis en þetta einstaka verkefni er fyrsta skrefið 

á þeirri íhlutun sem ég mun fylgja eftir í þessu bæjarfélagi. Ég mun halda 

fyrirlestur fyrir íbúa um niðurstöður verkefnissins og taka sameiginlega ákvörðun 

með íbúum hvenær næsta íþróttavika verður.  
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Samantekt 
 

Vel gekk að vinna að undirbúningi íþróttavikunar og samstarf við þátttakendur var 

mjög gott.  Við undirbúning og framkvæmd heilsu íhlutunarinnar þurfti ég að líta 

í mörg horn þar sem efnið er afar viðfangsmikið. Niðurstöður kannanana sýndu að 

hluti íbúa hafa aukið hreyfinguna og þeir huga aðeins betur að mataræðinu. Í 

heildina litið þá voru íbúar mjög ánægðir með íþróttavikuna en það sem þeim 

vantar til að auka meira við hreyfingu er að hafa einhvern á staðnum til að hvetja 

þau áfram.  

Styrkleikar mínar eru að vinna með fólki og leiðbeina þeim og tókst 

íhlutunin mjög vel og allir voru ánægðir. Veikleikar mínir liggja í að skrifa langar 

greinar eða ritgerð eins og þessa en ég vona að ég hafi komið þeim mikilvægu 

þáttum frá mér þannig að sú mikla vinna sem hefur legið að baki þessa verkefnis 

nái að skila sér til lesenda. Þessi íþróttavika mun án efa nýtast mér í komandi 

framtíð þar sem mér tóks að leysa þessa yfirgripsmiklu íhlutun og hefur það eflt 

mig til frekarari verka við eflingu lýðheilsu landsmanna. 
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Æfingamappa 
 

Myndirnar eru fengnar af eftirfarandi heimasíðum. 

http://www.impulsepower.com/its/programs/exercise_setup.html 

http://seek4fitness.net 

http://www.freeworkoutsguide.com/ 
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Muna gæði æfinga umfram magn 
 

 

 Áður en einhverjar æfingar eru gerðar skal alltaf 
hita líkamann vel upp. Gott er að miða við að 
upphitun taki 15 mínútur.  

 Gott er fyrir þá sem eru að byrja að æfa að fara 
rólega af stað og ekki taka miklar þyngdir.  

 Í hverri æfingu er gott að taka 2-3 æfingar fyrir 
hvern vöðvahóp. 

 Hætta skal æfingu ef þú finnur fyrir miklum 
sársauka. 

 Alltaf að hafa vatn með sér og drekka nóg á 
meðan æfingu stendur. 

 Gera æfinguna skemmtilega með því að hlusta á 
tónlist eða hafa góðan félaga með sér.  

 Vera búin að ákveða hvaða æfingar skal gera 
áður en komið er á staðinn.  

 Gott er að endurtaka hverja æfingu 12-15 sinnum.  
 Í lok æfingar skal teygja vel á. Halda hverri 

teygju í 20-30 sekúndur.  

 

Gangi ykkur vel 
 

 

 

   



  50 

Kviðæfingar og nokkrar auka bakæfingar 
 

Kviðæfing stutt upp 
 
Hendur hvíla létt á hnakkanum. 
Mjóbak í eðlilega stöðu. 
Spenna kviðvöðvana. 
Slaka á í öxlum og hálsi. 
Anda frá á uppleið og inn á leið niður. 
 
Gera nokkrar endurtekningar. 
  

Kviðæfing 
 Olnbogi að andstæðu hné 

 
Stutt eða hátt upp.  
Hendur hvíla létt á hnakkanum. 
Spenna kviðinn. 
Slaka á í öxlum og hálsi. 
Anda frá á uppleið og inn á leið niður. 
Taka hægri fyrst og síðan vinstri. 
 
Gera nokkrar endurtekningar. 
 

 

Kviðæfing 
 Ökkla tvist 

 
Hendur meðfram síðum.  
Slaka á í öxlum og hálsi. 
Spenna kviðinn stutt upp og snerta 
síðan ökkla með samsíða hönd. 
 
Gera nokkrar endurtekningar. 
  

Kviðæfing hátt upp 
 
Má gera við rimla eða t.d sófa. 
Hendur hvíla létt á hnakka og slaka á í 
öxlum og hálsi.  
Anda frá á leið upp og inn á leið niður. 
Halda spennu í kviðnum einnig á leið 
niður. 
 
Gera nokkrar endurtekningar. 
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Kviðæfing 
Mjaðmir beint upp 

 
Hendur meðfram síðum og axlir 
afslappaðar. 
Fætur beint upp (mega líka vera 
krossaðar og hnén beygð).  
Spenna kviðvöðvana. 
Hreyfingin er BEINT upp. 
 
Gera nokkrar endurtekningar.  
 

 

Kviðæfing 
 Hjól 1 

 
Hendur hvíla aftan á hnakka og axlir 
afslappaðar. 
Fætur upp í ca. 90°. 
Hjólað, hendi á móti gagnstæðum fæti. 
Gott að láta olnboga og hné nánast 
snertast. 
 
Gera nokkrar endurtekningar.  
 

 

Kviðæfing 
Hjól 2 

 
Hendur hvíla aftan á hnakka og axlir 
afslappaðar. 
Fætur beinar.  
Hjólað, hendi á móti fæti.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 
 

 

 
Alhliða æfing 

Planki 
 

Góð alhliða æfing.  
Farið er upp á olnboga og tær. 
Miðja líkamans er lyft upp þannig að 
bakið sé beint. 
Spenna kviðvöðva með því að draga 
naflann inn.  
Halda í nokkrar sekúndur og hvíla síg.  
Gott að endurtaka síðan aftur.  
 
Hægt að gera einnig á hnjám.  
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Alhliða æfing 
Planki til hliðar 

 
Farið er í plankastöðu og síðan er 
þunginn færður yfir á aðra hliðina. 
Líkama er haldið beinum.  
Lyfta mjöðm upp ef hún fer að síga 
niður. 
Spenna kviðvöðva.  
 
Halda í nokkrar sekúndur og hvíla sig. 
Gott að skipta síðan um hlið og 
endurtaka. 
 

 

Kviðæfing með minni bolta 
 
Halda á boltanum með báðum höndum 
og axlir afslappaðar.  
Kviðvöðvar spenntir. 
Stutt kviðæfing gerð fyrst, síðan er 
farið til hægri og vinstri og niður aftur. 
 
Gera nokkrar endurtekningar.  
 
 
 

 

Kviðæfing 
Erfið tvenna 

 
Hendur hvíla létt aftan á hnakkanum. 

1. Kviðæfing hálfa leið upp. 
2. Hjól hægri-vinstri. 
3. Niður. 

 
Eingöngu fyrir lengra komna. 

 
Kviðæfing 

Bolti færist á milli fóta og handa 
 
Stór bolti er hafður á milli fóta, spenna. 
Boltanum er lyft upp með fótunum, 
hendurnar koma á móti og taka við 
boltanum. Bolti fer uppfyrir höfuð og 
síðan sömu leið til baka þannig að 
fætur taka við boltanum.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 
 
Ekki fyrir bakveika 
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Alhliða æfing 
Rúllað í armbeygjustöðu 

 
Farið er í armbeygjustöðu.  
Fætur hafðar ofan á boltanum.  
Bolti er dreginn stutt fram og til baka. 
Rúlla hægt að og frá. 
Spenna kvið- og bakvöðva. 
 
Mjög erfið æfing.  

Alhliða æfing 
Krafta staða 

 
Halda líkamsstöðunni í ákveðinn tíma. 
Axlir afslappaðar. 
Bakið beint. 
 
Erfið æfing. 

 
Alhliða æfing 

 Planki með frá sveiflu 
 

Farið er í plankastöðu og síðan er 
þunginn færður yfir á aðra hliðina. 
Líkama er haldið beinum.  
Lyfta mjöðm upp ef hún fer að síga 
niður. 
Spenna kviðvöðva.  
Lyfta fæti upp og niður.  
 
Gera nokkrar endurtekningar og skipta 
síðan um hlið og fót.  
 

 

Kviðæfing með priki 
 
Legið er á bakinu og hnén beygð. 
Fætur hafðar uppi.  
Halda á priki, penna eða einhverjum 
öðrum löngum hlut.  
Spenna kviðinn og ýta prikinu niður 
sköflunginn og upp að hnjám.  
 
Gera nokkrar endurtekningar.   
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Kviðæfing til hliðar 
 
Legið er á bakinu með axlir 
afslappaðar.  
Hafa hendur undir neðra baki eða til 
hliðar eins og sýnt er á myndinni. 
Fætur beinar upp og láta þær síga niður 
til hliðar án þess að snerta gólf og síðan 
aftur upp.  
Gott að gera fyrst bara hægra megin og 
síðan vinstra megin 
Halda kviðspennunni allan tímann. 

 

Hliðar kviðæfing með lóði 
 
Axlarbreidd á milli fóta og hnén eru 
örlítið beygð.  
Hafa lóð í þeirri hönd sem verið er að 
gera æfinguna. 
Mjaðmir eiga að vera kyrrar þegar efri 
búkur er hreyfður til hliðar og síðan 
upp aftur. Engin hreyfing fyrir neðan 
nafla. 
Gera æfinguna hægt og spenna 
kviðvöðvana.  
Gott að hafa hina höndina á 
mjöðminni. 

 

Alhliða æfing 
Sleða fram 

 
Liggja á fjórum fótum. 
Hafa eitthvað sem rennur og þægilegt 
er að halda í t.d kökukefli eða stöng.  
Spenna kvið- og bakvöðvana. 
Renna rólega fram og upp aftur. 
 
Erfið æfing.   

Kvið- og bakæfing 
 Standandi torso tvist 

 
Haldið er á lóði eða bolta með axlir 
afslappaðar.  
Mjaðmir hafðar kyrrar, eingöngu 
efri partur sem hreyfist til hliðar.  
Taka fyrst bara hægra megin og síðan 
vinstra megin (fer betur með hrygginn).  
Hendur eru aðeins neðar en í axlarhæð. 
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Kvið- og bakæfing 
Mjaðmarlyfta á hlið 

 
 

Liggja á hliðinni með olnboga og hné í 
gólfinu.  
Lyfta mjöðminni upp. 
Gott að hafa hina höndina annaðhvort á 
mjöðm eða fyrir framan til að styðja sig 
við.  
 
Gott að halda í nokkrar sekúndur og 
skipta síðan um hlið.  

 

 
Kvið- og bakæfing 

 Liggjandi hliðar æfing 
 
 
Leggstu á bakið og hafðu hendur aðeins 
frá síðu.  
Beygðu hnén, færðu síðan hnén rólega 
til hægri og vinstri.   
 
Gott að gera nokkrar endurtekningar til 
hægri og síðan nokkrar endurtekningar 
til vinstri.  
 
 

 

 
Kvið- og bakæfing 

Standandi bolvinda með stöng 
 

Stattu með axlarbreidd á milli fóta. 
Spenna kviðvöðva og hafa bakið beint. 
Láttu stöngina hvíla á öxlum og haltu 
við hana.  
Nú skaltu vinda upp á líkamann til hægri 
og til baka og stoppa.  
Síðan skaltu vinda upp á vinstri hliðina 
og til baka og stoppa.  
Gott er að horfa yfir öxl í bolvindunni. 
 
Gera nokkrar svona endurtekningar og 
passa sig að gera æfinguna rólega.  
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Kvið- og bakæfing:  
Standandi mjaðmarlyfta 

 
Leggðu hendur á mjaðmir.  
Hafðu axlarbreidd á milli fóta og hnén 
örlítið bogin.  
Dragðu naflann inn. 
Nú skaltu tilla mjöðminni örlítið aftur 
þannig að það komi smá sveigja á neðra 
bakið og síðan rólega aftur í 
byrjunarstöðuna og spenna rassvöðvana.  
 
Mjög góð æfing, gera hana rólega og 
vel.  

 

 
Kvið- og bakæfing 

Standandi mjaðmarlyfta til hliðar 
 
 

Hafðu axlarbreidd á milli fóta og settu 
hendur á mjaðmir.  
Mjaðmir og hné eru örlítið bogin.  
Dragðu naflann inn og spenntu 
grindarbotnsvöðva. 
Lyftu mjöðminni örlítið upp og til hliðar 
og svo til baka.  
Gerðu alveg eins í hina áttina. 
 
 
Gera nokkrar endurtekningar.  

 

 
Kvið- og bakæfing 

Vera á hnjám, bak og háls beint  
 

Vera á hnjám á dýnu.  
Þessi æfing virkjar neðri hlutar kviðs og 
djúplæga bakvöðva.  
Þú dregur naflann inn og heldur 
spennunni í 10-15 sekúndur og andar 
eðlilega allan tímann.  
Slaka síðan á spennunni og endurtaka 
síðan aftur.  
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Alhliða æfing á fjórum fótum 
 
 
Vertu á fjórum fótum. 
Bakið beint og draga nafla inn.  
Lyftu fæti aftur og upp og einnig 
gagnstæðri hönd.  
Halda í 2 sekúndur og síðan fara niður. 
Endurtaka en skipta um fót og hönd.  
 
Fyrir þá sem þykir þessi æfing vera 
erfið.  
 
Geta legið á kviðnum á dýnu og gera 
alveg eins eða fara niður á olnboga og 
lyfta fótum til skiptis. 
 

 

 
Bak og brjóstæfing með teygju 

 
Haltu í báða enda bandins með 
sitthvorri hendi.  
Lyftu beinum höndum upp yfir höfuð 
með aðeins meira en axlarbreidd á milli 
handa.  
Hendur eiga síðan að fara beinar niður í 
axlarhæð og toga bandið út þannig að 
herðablöð fara saman.  
Halda í 2-4 sekúndur og síðan rólega 
saman og upp aftur.  

 

 

  
 

 



  58 

Boltaæfingar 
 

Fyrsta æfingin  
 

Það fyrsta sem allir skulu 
gera er að sitja á boltanum 
og finna jafnvægið.  
 
Mjög góð æfing fyrir 
byrjendur. 

 
 

Jafnvægis æfing 
 

Sitja á boltanum og lyfta 
öðrum fæti upp frá gólfi.  

 
Hliðarvinda á bolta 

 
Sitja á boltanum og ná góðu 
jafnvægi.  
Lyftu hægri handlegg upp 
og hallaðu þér til vinstri þá 
finnur þú teygju í hægri 
síðu.  
Haltu stöðunni í 15-25 
sekúndur.   
Fara aftur upp og gera eins 
hinum megin. 
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Sitjandi hjólaæfing 
 
Sitja með beint bak og 
afslappaðar axlir.  
Nú ferðu með gagnstæða 
hendi á móti fæti þannig að 
olnbogi og hné snertast, fara 
síðan í byrjunarstöðu. 
Endurtaka eins hinum 
megin.  
 
Gott að gera þessa æfingu í 
1-2 mínútu. 
  

 

  

  

Mjaðmalyfta 
 

Hafðu axlir og efra bak á 
boltanum. 
Hafðu báðar fætur í gólfi. 
Gott er að hafa bil á milli 
fóta. Lyftu mjöðmum upp 
og spenntu rassinn.  
Dragðu naflann inn.  
Haltu stöðunni í 5-10 
sekúndur. 
Hvíldu þig og endurtaktu 
síðan aftur.  
 

 

  
Jafnvægisæfing 

 
Sitja á boltanum með bakið 
beint og draga naflann inn.  
Lyftu hægri fæti og hægri 
hendi upp og niður aftur.  
Endurtaktu eins með vinstri 
hendi og fæti.  
Reyna að halda jafnvægi.  
 
Gera nokkrar 
endurtekningar. 
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Klemma boltann 
 

Liggðu á gólfinu og hafa 
boltann á milli fóta. Axlir 
afslappaðar og hendur 
meðfram síðu. Klemma 
boltann með fótunum og 
halda stöðunni í 5-10 
sekúndur. Hvíla og 
endurtaka síðan.  

 

 
Hliðarsnúningur sitjandi á 

bolta. 
 
Gott að byrja án lóða 
Halda spennu í kvið- og 
bakvöðvum. 
Passa að bakið sé beint og 
axlir afslappaðar. 
Færa búk rólega til hliðar 
og horfa yfir öxl og síðan til 
baka. 
Einnig hægt að hafa hendur 
í kross við bringuna.  
 
Endurtaka nokkrum 
sinnum. 
 
Æfing fyrir á bak og axlir. 

 

 
Axlarlyfta með/án stöng 

 
Halda spennu í kvið- og 
bakvöðvum. 
Passa að bakið sé beint og 
axlir afslappaðar. 
Halda á stöng í brjósthæð 
og lyfta upp yfir höfuð 
þannig að hendur eru 
beinar. 
 
Endurtaka nokkrum sinnum 

 
 
Æfing fyrir axlir 
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Bekkpressa með stöng 
 

Axlir og höfuð eiga að hvíla 
á boltanum.  
Draga naflann inn og lyfta 
mjöðmum upp þannig að 
líkaminn verði beinn. 
Ná góðu jafnvægi áður en 
æfing hefst.  
Stöngin er fyrir miðju 
brjóstsins og lyfta stönginni 
beint upp.  
Ekki læsa olnbogunum 
uppi. 

 

 
 
 
 
 
 
Æfing fyrir brjóstvöðva 

Bekkpressa með handlóð 
 

Axlir og höfuð eiga að hvíla 
á boltanum.  
Ná góðu jafnvægi með því 
að draga naflann inn og 
lyfta mjöðmum örlítið upp. 
Lóð eru við brjóstkassa. 
Lyfta skal lóðum beint upp 
og beygja síðan olnboga á 
niðurleið.  
 
Gera nokkrar 
endurtekningar.  

 
 
 
 
 
 
Æfing fyrir brjóstvöðva og upphandlegg 

Flug með lóð 
 

Liggja á boltanum, herðar 
og hnakki eiga að hvíla á 
boltanum.  
Haltu á lóðunum með 
beinum handleggjum beint 
upp. 
Lófar eiga að snúa að hvor 
öðrum.  
Láta hendur síga út og niður 
þangað til það myndast smá 
spenna í brjóstvöðvum.  
 

 
 
 
 
 
 
Æfing fyrir brjóstvöðva og nærliggjandi vöðva 
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Erfið kviðæfing 
 

Liggja með herðar og 
hnakka á boltanum.  
Halda á priki með báðum 
höndum.  
Láta prikið snúa langsum 
eins og líkaminn.  
Halda skal með beinum 
höndum utan um prikið og 
síðan á að halla sér til hliðar 
til skiptis.  
Spenna kvið- og rassvöðva. 
 
Gera nokkrar 
endurtekningar 

 
 
 
 
Kviðæfing 

Bakæfing 
 

Liggja með kvið og 
mjaðmir á bolta.  
Hafa hendur í gólfi og fætur 
vísa beint aftur og örlítið 
upp.  Halda líkamanum 
beinum og spenna vöðva.  
Gott að halda í nokkrar 
sekúndur.  
 
Fyrir þá sem eru lengra 
komnir geta lyft fótunum 
saman rólega upp og niður. 
Passa skal að fetta ekki 
neðra bakið mikið.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bakæfing 

Bakæfing 
 

Liggja með mjöðm og kvið 
á boltanum.  
Gott að hafa einhverja 
fótfestu. Hafa hendur á 
hnakka og lyfta sér upp og 
niður.  
Fara skal varlega í þessa 
æfingu.  

 
Bakæfing 
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Axlar og brjóstæfing 
 

Liggja á boltanum og láta 
herðar og hnakka hvíla á 
boltanum. 
Halda á stöng með 
axlarbreidd á milli handa.  
Lyfta stönginni beint upp 
fyrir ofan brjóstkassa.  
Láta stöngina síga niður 
þannig að handarbök vísa 
niður í gólf og fara síðan 
upp aftur í byrjunarstöðu. 
Hafðu hendur beinar í 
hreyfingunni. 
 
Gera nokkrar 
endurtekningar.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Æfing fyrir brjóstvöðva og axlir 

Bakæfing 
 

Liggja með mjaðmir og 
kvið á boltanum 
Ná góðu jafnvægi. 
Má sleppa lóðum. 
Hendur eru hafðar beinar 
fyrir framan boltann, lyftu 
síðan höndum upp með því 
að beygja olnboga.  
Olnbogar vísa beint upp og 
þrýstu herðablöðum saman 
og fara svo rólega niður 
aftur.  
 
Gera nokkrar 
endurtekningar.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Æfing fyrir bak og herðar 

 

Þríhöfðaæfing með stöng 
 

Liggja með herðar og 
hnakka á bolta.  
Hafa hendur beinar uppi 
yfir brjóstkassa.  
Handarbak á að snúa aftur. 
Beygja olnboga þannig að 
handarbak fer í átt að enni 
og síðan upp aftur.  
Reyna að hafa olnboga 
kyrra í hreyfingunni.  

 
 
 
 
 
Æfing fyrir þríhöfða 
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Axlar lyfta 
 

Sitja á boltanum með báðar 
fætur í gólfi. 
Draga naflann inn og passa 
að bakið sé beint. 
Hafa hendur meðfram síðu 
og beygja síðan olnboga og 
lyfta höndum beint upp yfir 
höfuð og svo rólega til 
baka. 
Horfa allan tímann beint 
fram.  
 
Gera nokkrar 
endurtekningar 

 
Æfing fyrir axlir 

Hringur með höndum 
 
Sitja á boltanum með báðar 
fætur í gólfi.  
(1)Hafa olnboga beygða 
þannig að lófar eru fyrir 
framan höfuðið. 
(2) Ýta olnbogum út 
(3) Lyfta höndum beint upp  
(4) Draga hendurnar saman 
fyrir ofan höfuð. 
Fara síðan fara í 
upphafsstöðuna. 
 
Gera nokkrar 
endurtekningar  

 
Æfing fyrir axlir, brjóst og bak 

Liggjandi flug á kviðnum 
 

Liggja með mjaðmir og 
kvið á boltanum. 
Hendur hafðar fyrir framan 
boltann.  
Lyfta síðan beinum 
höndum út og upp.  
Lyfta höndum í axlarhæð 
og síðan fara niður aftur.  
 
Gera nokkrar 
endurtekningar 

 
 
 
 
Æfing fyrir bak og axlir 
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Jafnvægisæfing 
 

Annar situr á boltanum og 
lætur félaga sinn kasta bolta 
til sín til að grípa.  
 
Einnig hægt að kasta bolta í 
vegg og grípa. 
 
Mjög góð jafnvægisæfing 

 
Alhliðaæfing 

Kviðæfing 
 

Liggja með bakið í gólfinu 
og hafa fætur ofan á bolta.  
Lyfta öxlum örlítið upp og 
niður aftur.  
 
Gera nokkrar 
endurtekningar 
 
Þeir sem eru orðnir góðir í 
þessu geta farið að gera 
eins og á myndinni þar sem 
lyft er öxlum og baki alveg 
frá gólfi.  

 
Æfing fyrir kviðinn 

Armbeygjur á bolta 1  
 

Hafa mjaðmir og kvið á 
bolta. Hafa fætur beinar. 
Hafa hendur í gólfi fyrir 
framan boltann og beygja 
olnboga þannig að bringa 
og höfuð nálgast gólf.  
Gera rólega og halda 
jafnvæginu.  
Gott að hafa félaga til að 
styðja við boltann í byrjun.  
Gera nokkrar 
endurtekningar 

 
 
 
 
Æfing fyrir hendur og brjóstvöðva 
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Armbeygjur á bolta 2 
 
Vera á hnjám og hafa lófa á 
boltanum.  
Gott að hafa um axlabreidd 
á milli handa. 
Draga naflann inn og hafa 
bakið beint.  
Beygja olnboga þannig að 
bringa snertir nær boltann 
og rétta síðan úr 
olnbogunum með því að 
lyfta sér upp. 
 
Gera nokkrar 
endurtekningar 
 
Fyrir þá sem eru orðnir 
góðir geta gert venjulegar 
armbeygjur á boltanum.  

 
 
 
 
 
 
 
Alhliða æfing 

Armbeygjur á bolta 3 
 

Hafa fætur á bolta.  
Hafa hendur beinar og 
draga naflann inn.  
Reyna að hafa líkamann 
beinan. 
Beygja olnboga og fara 
niður og lyfta sér síðan 
aftur upp. Fara eins djúpt 
niður og þú treystir þér.  
 
Gera nokkrar 
endurtekningar 

 
 
 
 
 
Alhliðaæfing 

Ökklaæfing 
 
Hafa bolta á milli þín og 
veggsins.  
Hallaðu þér að boltanum og 
lyftu þér upp á tær og 
rólega síðan niður. 
 
Til að þyngja æfinguna er 
gott að halda á lóðum í 
sitthvorri hendinni. 
 
Gera nokkrar 
endurtekningar 
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Armbeygju tvist 
 
Hafa fætur á bolta og fara í 
armbeygjustöðu.  
Vera með smá bil á milli 
fóta. Horfa niður og draga 
naflann inn. 
Passa að líkaminn sé beinn.  
Rúlla létt til hægri með 
fótunum og aftur upp.  
Síðan rúlla til vinstri og 
aftur upp. 
Halda allan tímann 
mjöðmum uppi og öxlum.  
 
Gera nokkrar 
endurtekningar 

 

 

Framstig með bolta 
 
Standa upprétt(ur) og halda 
á bolta. 
Stíga eitt skref fram og 
beygja aftari fót í 90°gráður 
og færa bol í þá átt sem 
fremri fótur er, spyrna 
síðan upp og fara í 
byrjunarstöðuna. 
Gera æfinguna hægt og 
vanda sig.  
 
Einnig hægt að ganga 
áfram og gera framstig.  
 
Gera nokkrar 
endurtekningar 

 

Hnélyfta á bolta 
 
Mjög erfið æfing 
 
Farðu í armbeygjustöðu 
með fætur upp á boltanum.  
Rúllaðu boltanum að þér 
með því að draga hnén að 
brjóstkassa og síðan frá þér.  
 
Gera nokkrar 
endurtekningar 
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Hnébeygja við vegg með 
bolta 

 
Stattu með bakið að 
veggnum.  
Hafðu bolta á milli baksins 
og veggjarinns. 
Hafðu axlarbreidd á milli 
fóta og horfu beint fram. 
Beygðu núna hnén þannig 
að þú ferð niður. 
Gott að byrja bara stutt 
niður en þegar þú ert orðin 
betri þá ættir þú að geta 
farið í 90°. 
Spyrna síðan aftur upp. 
Þessi æfing er eins og 
þegar við erum að setjast 
niður í stól. 

 

 

Kvið- og bakæfing 
 

Liggja með efri líkama á 
bolta. Hafa hendur beinar 
upp og spenna greipar.  
Draga naflann inn og lyfta 
mjöðmum örlítið upp.  
Veltu nú til hægri þannig 
að hendur eiga að síga 
niður í átt að gólfi og fara 
síðan aftur upp.  
Efri líkami fylgir einnig 
eftir.  
Endurtaktu eins til vinstri. 
Gera rólega og vanda sig.  
 
Gera nokkrar 
endurtekningar 
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Rúlla sér fram með bolta 
 
Vera á hnjánum og hafa 
boltann fyrir framan sig. 
Leggðu hendurnar á 
boltann. Nú skalltu rúlla 
boltanum aðeins áfram 
þannig að hann færist frá 
þér og svo rúlla aftur upp í 
byrjunarstöðuna.  
Þegar þetta er gert skaltu 
passa að halda 
vöðvaspennu í líkamanum 
og að bakið sé beint.  
Gott að byrja bara rólega 
og fara stutt. 
Gera nokkrar 
endurtekningar 

 

 

Alhliða jafnvægisæfing 
 
Vera í armbeygjustöðu og 
láta fætur hvíla á boltanum. 
Dragðu naflann inn og lyftu 
herðum aðeins upp.  
Þá á líkaminn að vera 
beinn. Næst skaltu lyfta 
öðrum fæti í einu örlítið 
upp og niður. 
Gera einu sinni með hægri 
og síðan vinstri.  
 
Gera nokkrar 
endurtekningar 

 

 
Rassæfing á bolta 

 
Láta herðar og hnakka hvíla 
á boltanum.  
Lyfta upp mjöðmum og 
draga naflann inn.  
Best er að byrja á því að 
hafa báðar fætur í gólfi og 
láta rassinn síga rólega 
niður í átt að gólfi og upp 
aftur.  
Þegar komið er upp skal 
spenna rassinn.  
Til að gera æfingunar 
erfiðari er hægt að hafa 
aðeins annan fótinn í gólfi 
eins og mynd sýnir. 
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Liggjandi mjaðmaæfing 
 
Liggja með bakið í gólfið 
og hafa fætur upp á 
boltanum. Hendur eru 
hafðar meðfram síðu.  
Til að byrja með er nóg að 
lyfta öðrum fæti í einu frá 
boltanum.  
Þegar þú ert orðin betri 
skaltu lyfta öðrum fæti frá 
boltanum og um leið lyfta 
mjöðminni upp.  
Skipta alltaf hægri-vinstri.  
 
Gera nokkrar 
endurtekningar  

 

 

Liggjandi kvið og bakæfing 
 
Liggja með bakið í gólfinu 
og fætur upp á boltanum. 
Fæturnar eiga að mynda 
90°. 
Hafa hendur meðfram síðu 
og axlir afslappaðar.  
Draga naflann inn og láta 
fæturnar síga til hægri í átt 
að gólfi og svo aftur upp og 
því næst til vinstri. 
Það er gott að byrja á því 
að fara bara stutt niður og 
því meira sem maður ræður 
við æfinguna er hægt að 
fara neðar. 

 

Hjólakviðæfing 
 
Góð æfing fyrir þá sem eru 
komnir með gott jafnvægi á 
boltanum. 
Liggja með bakið á 
boltanum og hendur hvíla á 
hnakkanum. Lyftu efri 
líkamanum upp og til hliðar 
á móti gagnstæðum fæti. 
Gott að láta hné og olnboga 
mætast og síðan niður aftur 
í byrjunarstöðu. Æfingin 
skal gera með vel og hægt. 
  
Gera síðan hinum megin. 

 



  71 

 

 

Stutt kviðæfing 
 

Liggja á bakinu og klemmdu 
boltann á milli fótleggja. 
Hafa hnén örlítið beygð en 
láta boltann vísa beint upp.  
Settu hendur annaðhvort á 
hnakka eða á bringu.  
Dragðu naflann inn og lyftu 
þér stutt upp og niður.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 

 

  
Planki á bolta 

 
 Settu hendurnar á boltann og 
réttu úr líkamanum.  
Þunginn á að hvíla á 
olnbogunum og tánum. 
Dragðu naflann inn og réttu 
úr bakinu.  
Haltu stöðunni í nokkrar 
sekúndur og slakaðu síðan á.  
 
Gott að endurtaka  
  

 

 

Góð kviðæfing 
 
Liggja með allt bakið á 
boltanum og hafa fætur í 
sundur.  
Hafðu hendur á hnakka og 
dragðu naflann inn.  
Lyftu þér nú rólega upp 
þannig að axlir fara af 
boltanum og halda 
spennunni í 2-4 sekúndur 
og fara síðan rólega niður 
aftur.  

 
Gera nokkrar 
endurtekningar 

 



  72 

Planki fyrir lengra komna 
 
Fara í armbeygjustöðu og 
hafa boltann undir fæturnar. 
Hafðu axlarbreidd á milli 
handa.  
Dragðu naflann inn og hafðu 
bakið beint og horfðu niður í 
gólfið.  
Nú skaltu lyfta höfðinu og 
horfa beint fram og passa að 
missa ekki mjaðmirnar niður 
og horfðu síðan beint niður 
Gera æfinguna rólega og vel.  
 
Gera nokkrar endurtekningar 

 

 

Standandi armlyfta með bolta 
 
Standa upprétt/ur og hafa 
axlarbil á milli fóta.  
Halda á boltanum með 
beinum höndum.  
Dragðu naflann inn og hafðu 
bakið beint.  
Næst skaltu lyfta boltanum 
beint upp fyrir ofan höfuð og 
niður aftur, passa að bakið sér 
beint allan tímann. 
 
Gera nokkrar endurtekningar  

 

  
Armlyfta til hliðar með bolta 
 
Standa upprétt/ur og hafa 
axlarbreidd á milli fóta.  
Halda á bolta með beinum 
höndum.  
Draga naflann inn og hafa 
bakið beint. 
Færa efri líkama örlítið til 
hægri ásamt boltanum og 
lyfta síðan boltanum upp og 
til vinstri með beinum 
höndum. Fara síðan sömu 
leið til baka og færa síðan 
boltann yfir til vinstri og 
endurtaka eins og áðan.  
 
Gera nokkrar endurtekningar 
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Þríhöfðaæfing með lóð 
 
Liggja með bakið á boltanum 
og hafa báðar fætur í gólfi. 
Betra er að hafa bil á milli 
fóta.  
Halda á lóði með beinum 
handleggjum í beinni línu út 
frá öxlum, lófar eiga að snúa 
upp.  
Beygðu nú olnboga rólega 
niður þangað til 
upphandleggurinn kemur að 
eyrunum.  
Þá má lyfta aftur upp.  
Getra nokkrar endurtekningar 

 

 

Mjaðmar hliðar lyfta 
 
Liggðu á hliðinni og hafðu 
fætur ofan á boltanum.  
Hafðu handlegg sem er nær 
gólfi undir hendi og hina fyrir 
framan til að styðja sig við.  
Dragðu naflann inn og lyftu 
mjöðminni beint upp þannig 
að þú finnur teygju og síðan 
halda í 10-20 sekúndur.  
Skipta síðan um hlið og 
endurtaka.  
 
 

 

  

Standandi axlarlyfta með 
bolta til stuðnings 

 
Standa upp við vegg og hafa 
boltann á milli til að styðja 
sig við.  
Hafðu örlítið bil á milli fóta. 
Hafðu hendur meðfram síðu 
og olnboga örlítið beygða. 
Lyftu síðan höndunum til 
hliðar og upp í axlarhæð. 
Handarbak á að vísa upp. 
Farðu rólega niður. 
Horfa skal beint fram allan 
tímann og passa vel að axlir 
séu beinar.  
 
Gera nokkrar endurtekningar 
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Herðar og axlaræfing 
 
Liggðu með kvið og bringu á 
boltanum og horfðu niður. 
Lyftu höndunum upp þannig 
að bein lína er frá öxlum og 
niður að olnboga.  
Olnbogar eiga að vera í 90°. 
Þrýsta herðablöðunum saman 
og halda stöðunni í 10-15 
sekúndur og hvíla.  
 
Gera nokkrar endurtekningar.  
 

 

 
Bekkpressa með lóð 

 
Bak og herðar eiga að hvíla á 
boltanum.  
Hafðu lóð í báðum höndum. 
Lyftu höndum beinum upp 
útfrá öxlum.  
Beygir olnboga og ferð með 
hendur til hliðar og niður 
þannig að þú finnur fyrir 
teygju í brjóstvöðvum þá 
skaltu lyfta aftur upp.  
Ferð rólega niður og 
ákveðnara upp.  
 
Gera nokkrar endurtekningar 

 

 

Liggjandi mjaðmarlyfta 
 
Liggðu með bakið í gólfinu 
og fætur upp á boltanum.  
Hendur er meðfram síðum og 
axlir afslappaðar. 
Spenntu rassinn og lyftu 
mjöðmunum upp og haltu í 3-
5 sekúndur.  
Farðu niður aftur og 
endurtaktu nokkrum sinnum. 
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Fótalyfta 
 
Liggja með aðra hliðina á 
boltanum og styðja sig með 
aðra hönd í gólfi og hina á 
boltanum.  
Lyftu fæti sem er fjær gólfi 
upp þangað til mjaðmirnar 
stoppa hreyfinguna og síðan 
niður aftur. 
Gera nokkrar endurtekningar 
og skipta síðan um hlið.  
 

 

 
Sitjandi axlarlyfta 

 
Sitja á boltanum og halla sér 
örlítið fram. Hafðu hendur 
meðfram síðu og olnbogar 
örlítið beygðir.  
Lyftu höndunum til hliðar og 
upp. 
Olnbogar eiga að vísa út og 
upp og litli fingur á einnig að 
vísa upp.  
Lyfta í axlarhæð og fara 
síðan niður í byrjunarstöðu. 
  
Gera nokkrar endurtekningar 

 

 

 

   



  76 

Efri líkami 
Róður upp með lóð 

 
Setja vinstri hönd og fót upp á 
bekkinn.  
Bakið beint og spenna 
kviðvöðva.  
Hafa lóð í hægri hönd og láta 
hendina síga niður og svo upp 
þannig að olnbogi vísi beint 
upp.  
Dragðu lóð að rifbeini og 
herðablað að hrygg. 
 
Gera nokkrar endurtekningar 
með hægri hönd og skipta svo 
yfir í vinstri hönd.  

  

             

Liggjandi þríhöfðapressa með 
eitt lóð 

 
Leggjast á bekk og setja 
fæturnar upp á bekkinn og 
spenna kviðvöðva (draga 
naflann inn).  
Halda á lóði fyrir ofan höfuð 
og hafa olnboga kyrra.  
Láta hönd síga niður í átt að 
gólfi og pressa svo upp. 
 
Gera nokkrar endurtekningar. 

 

 
Liggjandi þríhöfða pressa með 

tvö lóð 
 

Leggjast á bekk og setja 
fæturnar upp á bekkinn og 
spenna kviðvöðva. 
Halda á lóði fyrir ofan höfuð 
og hafa olnboga kyrra. 
Láta hönd síga niður í átt að 
gólfi og pressa svo upp.  
Passa vel að olnbogar vísi ekki 
út.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 
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Liggjandi þríhöfðapressa með 
stöng 

 
Fætur geta bæði verið uppi á 
bekk og niðri á gólfinu. 
Ef einstaklingur er aumur í 
baki er betra að hafa fætur upp 
á bekk.  
Haltu á stönginni fyrir ofan 
bringu, beygðu olnboga og 
láttu hönd síga niður að enni 
og lyftu svo upp í 
byrjunarstöðuna.  
Einangra olnbogahreyfinguna 
við beygju og réttu.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 

 

 
 

Sitjandi róður 
 
Sitja á bekk og fá góða 
fótfestu. 
Hafa bandið í hæð rétt fyrir 
ofan nafla. 
Bakið beint og spenna kvið. 
Draga síðan bandið að sér 
þannig að það myndast um 90° 
horn á handlegg og þrýsta 
herðablöðunum saman. 
 
Gera nokkrar endurtekningar. 
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Standandi þríhöfðaæfing 
 

Hafa bandið ofarlega og festa á 
það reipi.  
Standa beint á móti tækinu 
með annan fótinn fyrir framan. 
Halla sér örlítið fram og hafa 
olnbogana þétt að síðunni. 
Ýta niður bandinu þannig að 
það réttist úr olnboganaum og 
síðan rólega aftur upp.  
Reyna að hafa olnboga kyrra. 
 
Gera nokkrar endurtekningar. 
 

 

 
Bekkpress með laus lóð 

 
Liggja á hallandi bekk með 
fætur niðri á gólfinu. 
Spenna kviðvöðva. 
Lyfta lóðum upp þannig að 
hendur koma beint út frá 
öxlum.  
Hendur síga niður og olnbogar 
eiga að vísa út, þegar örlítil 
spenna er komin í 
brjóstkassann skal lyfta 
lóðunum beint upp.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 

 

 
Standandi tvíhöfða beygja með 

stöng 
 
Standa með axlabreidd á milli 
fóta, axlir afslappaðar og 
spennta kviðvöðva.  
Halda skal á stönginni þannig 
að handarbak snýr í átt að 
gólfi. 
Beygja olnboga þannig að 
lóðið kemur upp að bringu og 
niður aftur. 
 
Gera nokkrar endurtekningar. 
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Axlarpressa með laus lóð 
 
Standa með axlabreidd á milli 
fóta.  
Rétta bakið og slaka á öxlum. 
Spenna kviðvöðva.   
Olnbogar eru örlítið beygðir, 
þannig að hendur eru í 
mjaðmarhæð.  
Síðan skal lyfta höndunum út. 
Þegar höndum er lyft upp 
skulu olnbogar vera í hærri 
stöðu en handleggir og lyfta 
skal í axlarhæð.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 

 

 
Bekkpressa með stöng 

 
Liggja á bekk og hafa aðeins 
meira en axlarbreidd á milli 
handa.  
Lyfta stönginni beint upp og 
niður aftur að brjóstum. 
Öndun; anda að þér þegar þú 
ferð með stöngina að 
brjóstkassa og andar frá þér í 
átakinu.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 

 

 
Þröng bekkpressa með laus lóð 
 
Liggja á bekk og hafa fætur 
uppi á bekk (minnka álagið á 
neðra bakið) eða niðri á gólfi.  
Lyfta höndum upp og láta 
hendur síga niður þannig að 
olnbogar vísa beint niður í gólf 
og lyfta svo beint upp aftur. 
Horfa beint upp og spenna 
kvið. 
 
Gera nokkrar endurtekningar 
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Dýfur á bekk 
 
Hafa hendur á bekk og 
olnbogar eiga að vísa 
afturábak. 
Hafa fætur í 90° gráður. 
Beygja olnboga og fara niður 
og upp aftur. 
Horfa beint fram og spenna 
kviðvöðva. 
Axlir beinar. 
 
Til að gera æfinguna erfiðari er 
hægt að hafa fætur beinar fram 
eða hafa fætur í 90°og setja 
annan fótinn yfir hinn þannig 
að annar fóturinn snertir 
eingöngu gólfið. 
 
Gera nokkrar endurtekningar. 

 

 

Efrabak og axlir 
 

Byrjaðu á því að beygja 
mjaðmirnar þangað til 
búkurinn er næstum beinn 
fram á við.  
Handleggir byrja niðri en síðan 
lyftir þú olnbogunum í 
axlahæð svo þeir endi í 90°, 
síðan lyftir þú framhandlegg 
upp þannig að hnúar vísa beint 
fram. 
Farðu sömu leið til baka og 
endurtaktu nokkrum sinnum. 

Gott að gera án lóða fyrst en 
fyrir þá sem eru lengra komnir 

geta notað lóð til að þyngja 
æfinguna. 

 



  81 

 

   

Armbeygjur 
 
Armbeygjur upp við vegg 
Halla sér upp við vegg og 
beygja olnboga.  
Passa að hafa bakið beint og 
spenna kviðvöðva.  
Líkaminn á að færast 
þráðbeinn að veggnum og frá. 
Nota hendurnar til að ýta sér.  
 
Armbeygjur á hnjám 
Liggja á fjórum fótum.  
Færa hnén örlítið aftur þannig 
að bein lína er frá hnjám og að 
öxlum. Hendur eru hafðar 
beinar í byrjun, gefa svo eftir í 
olnbogunum og svo lyfta upp.  
 
Armbeygjur  
Dreifa þunganum jafnt frá tám 
til handleggja.  
Hafið beinar hendur og 
spennið kvið. 
Gefið eftir í olnbogum en 
gætið þess að gefa ekki eftir í 
mjöðmum.  
Halda spennunni og 
líkamanum beinum. 
Þegar bringan er alveg að 
snerta gólfið lyftið ykkur aftur 
upp. 
 
Gera nokkrar endurtekningar. 
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Flug á bekk 
 

Liggja á bekk og hafa fætur á 
gólfinu.  
Lyfta höndunum beint upp og 
láta síðan handarbakið síga í 
áttina að gólfinu.  
Fara skal aftur upp þegar 
komin er smá teygja í 
brjóstvöðvanna. 
 
Gera nokkrar endurtekningar. 

 

 
Róður fram með stöng 

 
Hafa axlabreidd á milli fóta.  
Halda á stöng með yfirgripi. 
Halla sér örlítið fram og draga 
stöngina að nafla og þrýsta 
herðablöðum saman og svo til 
baka.  
Horfa beint fram og spenna 
kvið og passa að bakið sé 
beint.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 

 

 
Sitjandi tvíhöfðaæfing með lóð 
 
Sitja á hallandi bekk með lóð í 
hendi.  
Lófar snúa út þegar hendurnar 
hvíla niðri, lyfta síðan upp og 
snúa höndinni þannig að 
lófarnir snúa fram.  
Reyna að hafa olnbogana 
kyrra.  
Nota tvíhöfðana til að lyfta 
upp.  
Passa að fetta ekki bakið.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 
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Þríhöfðaæfing með stöng 
 
Sitja á hallandi bekk. 
Halda á stönginni með beinar 
hendur upp. 
Þegar stöngin er látin síga 
niður afturábak vísa olnbogar  
beint fram og stöngin fer fyrir 
aftan höfuð.  
Spenna kviðvöðva og passa að 
bakið sé upp við bekkinn. 
Byrja með litla þyngd.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 
 

 

 
Axlarlyfta með lóð 

 
Sitja á bekk með beint bak.  
Lyfta lóðum upp yfir höfuð, 
lófar eiga að snúa fram. 
Fara rólega niður þannig að 
olnbogar vísa út og draga síðan  
hendur að síðunni þannig að 
olnbogar vísi beint niður og 
handarbak snúi fram.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 

 

 
Standandi axlarlyfta 

 
Hafa axlabreidd á milli fóta og 
hendur meðfram síðu. Nota má 
eigin líkamsþyngd eða lóð. 
Lyftu öxlunum upp í átt að 
eyrum og haltu í 3 sekúndur. 
Farðu rólega niður þar sem 
axlir eru afslappaðar.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 
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Sitjandi flug 
 

Sitja á bekk og halla sér fram 
með beint bak og spennta 
kviðvöðva. 
Hafa lóð í báðum höndum.  
Hendur eru niðri meðfram 
fótleggjum.  
Lyfta síðan höndunum út og 
draga herðablöðin saman og 
fara svo niður aftur. 
  
Gera nokkrar endurtekningar. 

 

 
Tvíhöfðarétta á hallandi bekk 

 
Leggja aðra hönd á hallandi 
bekk og láta höndina síga 
rólega niður og svo upp aftur. 
Axlir afslappaðar. 
 
Eingöngu fyrir þá sem eru 
búnir að vera að lyfta nokkuð.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 

 

 
Liggjandi bakæfing 

 
Liggja á bekk og horfa niður.  
Hafa fæturnar upp í loftið. 
Láta hendurnar síga í átt að 
gólfi og lyfta svo olnbogunum 
upp og þrýsta saman 
herðablöðunum.  
Fara rólega niður. 
 
Gera nokkrar endurtekningar. 
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Standandi handaræfing 
 

Halda á stöng fyrir aftan bak 
með undirhandargripi þannig 
að handarbak vísi niður í gólf. 
Hreyfa úlnliðinn upp og niður. 
Muna að spenna kviðvöðva og 
passa að bakið sé beint. 
 
Gera nokkrar endurtekningar. 

 

 
Úlnliðshreyfing 

 
Sitja á bekk, halla búknum 
örlítið fram og láta olnboga og 
framhandlegg hvíla á lærum. 
Haltu á stönginni með ysta 
hluta fingursins. 
Stöngin á að rúlla í lófanum á 
meðan þú beygir úlnlið í átt að 
þér.  
Láta stöng renna rólega til 
baka.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 

 

 
Axlar lyfta 

 
Sitja á bekk með bakið beint 
og spennta kviðvöðva. 
Byrja með hendur meðfram 
síðu. 
Lyfta höndum út og upp í 
axlarhæð og niður aftur. 
 
Gera nokkrar endurtekningar. 
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Alhliða æfing á fjórum fótum 
 

Stattu á fjórum fótum.  
Lyftu höfðinu, sem nær 
líkamanum.  
Ýttu efra baki (og 
herðablöðum) upp til að 
forðast að axlirnar falli niður. 
Nú skaltu draga hökuna inn en 
á meðan reyna að lengja 
hálsinn.  
Þá ertu komin í hlutlausa stöðu 
með hálsinn.  
Dragðu naflann inn. 
Haltu stöðunni í 10-39 
sekúndur á meðan andar þú 
eðlilega.  

 

 

Standandi axlarpressa með 
stöng 

 
Stattu með stöngina við bringu, 
hafa rétta líkamstöðu, spenna 
kviðvöðva og passa upp á 
neðra bakið. 
Lyftu stönginni upp yfir höfuð 
með hendur beinar.  
Farðu rólega niður í 
byrjunarstöðu. 
 
Gott að byrja með litla sem 
enga þyngd.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 

 

 
Hliðaræfing fyrir axlir og 

herðablað 
 
Liggðu á hlið á bekk. 
Hafa lóð í þeirri hendi sem er 
fjær bekknum. 
Olnbogar eiga að vera í 
90°gráður.  
Settu höndina fyrir framan 
kviðinn og lyftu lóðinu upp 
með olnbogann kyrrann 
meðfram síðu.  
 
Endurtaktu nokkrum sinnum 
og skiptu svo um hlið og 
hendi. 
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Standandi axlarpressa 
 
Stattu með hendur meðfram 
síðu og hafðu axlir 
afslappaðar. 
Spenntu kviðvöðvana og hafðu 
bakið beint.  
Láttu handarbak snúa fram og 
lyftu handleggjum beint upp, 
hreyfing á að vera frá axlalið. 
Lyftu í axlahæð og svo niður 
aftur.  
Nota axlir og hendur til að 
lyfta. 
Hægt að gera með eða án lóða.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 

  

  
 

Hliðartog 
 

Þið getið gert þessa æfingu 
með því að gera aðra hönd í 
einu. Stilla bandið hátt.  
 
Standa með hönd upprétta til 
hliðar.  
Toga síðan niður að síðunni og 
fara rólega upp aftur.  
 
Gera nokkrar endurtekningar 
og skipta síðan um hlið og 
hönd. 

 

 
Standandi axlarlyfta til hliðar 

 
Settu bandið núna neðarlega. 
 
Stattu hliðina á tækinu og haltu 
í bandið með fjær hendinni. 
Handarbak á að snúa beint 
fram.  
Lyftu handleggjum til hliðar 
og upp.  
Hafðu olbogana örlítið beygða 
í hreyfingunni.  
 
Eftir nokkrar endurtekningar 
skipta um hlið og hönd. 
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Standandi krossæfing 
 
Hafa bandið neðarlega. 
 
Stattu fyrir framan tækið 
þannig að bakið snúi að 
tækinu. Hallaði þér örlítið fram 
og hafðu annan fótinn fyrir 
framan hinn. Lófar snúa að 
þér. Þú finnur fyrir örlítilli 
teygju í brjóstvöðvum þegar þú 
ert með hendurnar niðri. 
Togaðu bandið fram og upp og 
þegar þú ert komið með 
hendurnar í axlarhæð eiga lófar 
að snúa upp. Fara síðan rólega 
niður aftur. 
 
Gera nokkrar endurtekningar. 

 

 

Standandi róður 
 
Hafa bandið neðarlega. 
Stattu fyrir framan tækið. 
 
Haltu um bandið með þröngu 
gripi.  
Togaðu bandið upp að hökunni 
með því að ýta olnbogum út. 
Reyna að hafa hreyfinguna 
nálægt líkamanum.  
Þegar hendur eru komnar upp 
að höku, fara þá niður aftur.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 

 

 
Standandi brjóst- og 

tvíhöfðaæfing 
 
Hafðu bandið neðarlega. 
Stattu með aðra hliðina að 
tækinu.  
Láttu lófa snúa fram þegar 
höndin er niðri.  
Togaðu bandið upp með bogi 
olnboga þannig að hönd fari að 
næstu öxl.  
Þá snýr handarbakið fram.  
Fara síðan rólega til baka.  
Gera nokkrar endurtekningar 
og skipta síðan um hlið. 
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Standandi axlar og 
tvíhöfðalyfta 

 
Æfing með teygjubandi/ 
æfingarbandi.  
 
Haltu í báða enda bandsins og 
stígðu með annan fótinn fyrir 
miðu bandsins.  
Hinn fóturinn er örlítið fyrir 
aftan.  
Byrjaðu með bandið  í 
axlarhæð, síðan lyftiru höndum 
beint upp og fer rólega niður.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 

 

 
Liggjandi axlar- og 
brjóstvöðvaæfing 

 
Hafa bandið neðarlega. 
 
Liggja á móti tækinu með 
bognar fætur.  
Hafa olnboga orlítið bogin, 
höndin hvílir á gólfinu og lófar 
eiga að snúa í gólfið.  
Lyfta höndinni frá gólfinu og 
upp.  
Olnbogi á alltaf að vera í 
gólfinu.  
 
Gera nokkrar endurtekningar 
og skipta síðan um handlegg. 
 
 

 

 

Flug með æfingarbandi 
 
Halda í enda bandsins með 
báðum höndum.  
Standa á bandinu með báðum 
fótum. 
Hallaðu þér örlítið fram með 
bogin hné.  
Hendur vísa niður og síðan 
lyfta höndum beint út og til 
hliðar.  
Ýta herðarblöðum saman.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 
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Sitjandi róður með annarri 
hönd 

 
Sitja bandið í nafla hæð.  
 
Sitja á bekk/gólfinu/bolta. 
Spenna kviðvöðva og passa að 
bakið sé beint.  
Halda í bandið með annari 
hendi.  
Hönd og öxl eru vel teygðar 
fram og örlítil vinda á líkama. 
Togaðu höndina og öxlina í átt 
að líkamanum þannig að öll 
hliðin færist örlítið til 
afturábak og til hliðar.  
Rólega til baka.   
 
Gera nokkrar endurtekningar 
og skipta síðan um hönd.  
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Standandi hliðar róður 
 
Hafðu bandið ofarlega. 
 
Stattu beint fyrir framan  og 
annan fótinn örlítið fyrir 
framan hinn.  
Haltu í bandið með annarri 
hönd teygða framm og hin 
höndin á að vera á mjöðminni. 
Togaðu bandið í átt að 
brjóstkassa þannig að olnbogi 
á að vísabeint aftur. 
Notaðu líkamann með og 
fylgdu hreyfingunni eftir með 
höfðinu.  
 
Gera nokkrar endurtekningar 
og skiptu síðan um hönd.  

 

 

Hallandi róður með annar 
hendi 

 
Bandið á að vera neðarlega. 
Stattu á móti tækinu með 
annan fótinn fyrir framan hinn. 
Hallaðu þér fram.  
Hvíldu samhliða hönd á hnénu. 
Togaðu bandið með hinni 
höndinni þannig að olnbogi 
vísar beint upp. 
Fara rólega niður. 
 
Gera nokkrar endurtekningar 
og skiptu síðan um hönd. 

 

 
Standandi róður með band 

 
Festu bandið í naflarhæð.  
Haltu með báða enda bandsins. 
Hafðu axlarbreidd á milli á 
fóta, hallaði þér örlítið fram og 
spenntu kviðvöðva og passaðu 
að hafa bakið beint. 
Hendur eru beinar fram og svo 
togar þú bandið að þér þannig 
að herðablöð þrýstast saman 
og olnbogar vísa út.  
Fara rólega til baka.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 
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Standandi niðurtog 
 

Bandið á að vera ofarlega. 
 
Stattu á móti tækinu og haltu 
með báðum höndum um 
bandið.  
Hendur eru hafðar beint fram í 
axlarhæð. 
Þú togar hendurnar beinar 
niður og síðan aftur upp.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 

 

 
Róður með bandi 

 
Haltu utan um báða enda 
bandsins og stattu með báðar 
fætur á miðju bandsins. 
Hallaðu þér örlítið fram og 
hafðu hnén einnig örlítið 
bogin.  
Hendur meðfram síðu og síðan 
togar þú bandið upp meðfram 
síðunni þannig að olnbogar 
vísa beint aftur og herðablöð 
fara saman.  
Rólega niður aftur.  
 
Gera nokkrar endurtekningar.  
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Mjög góð æfing 
 
Bandið á að vera í 
olnbogahæð. 
Stattu með hægri hliðina einu 
til tveimur skrefum frá.  
Haltu í bandi með nær hendi. 
Gott af hafa hina höndina á 
mjöðm.  
Beygðu olnboga þannig að það 
myndast um 90 °. 
Haltu olnboganum við síðuna 
og dragðu bandið að þér 
þannig að lófi er við nafla. 
Farðu síðan rólega til baka.  
 
Gera nokkrar endurtekningar 
og skipta síðan um hlið og 
hönd. 

 
 

 

Standandi axlarlyfta með bandi 
 

Hafðu axlarbreidd á milli fóta. 
Haltu um báða enda bandsins 
og stígðu ofan á miðju 
bandsins.  
Spenntu kviðvöðva og hafðu 
bakið beint.  
Hafðu hendur meðfram síðu og 
lyft síðan beinum höndum upp 
í axlarhæð og svo niður aftur. 
  
Gera nokkrar endurtekningar.  

 

 

 
Mjög góð bakæfing 

 
Sitja á stól með bakið beint. 
Lyfta örðum fæti upp og niður 
aftur, síðan hinum fætinum.  
Æfingin er einföld og mjög 
árangursrík 
 
Gera nokkrar endurtekingar  
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Tvíhöfðaæfing  
 
Halda í enda bansins með 
sitthvorri hendinni.  
Stíga á miðju bandsins með 
báðum fótum.  
Lófar snúa fram.  
Beygja olnbogann þannig að 
framhandlegggur lyftist upp og 
niður.   
 
Gera nokkrar endurtekningar 

 

 
Þríhöfðaæfing  

 
Standa með axlarbreidd á milli 
fóta.   
Halda um báða enda 
teygjunnar með sitthvorri 
hendinni.  
Önnur hendin er bein meðfram 
síðu en hin er upprétt. 
Olnbogi vísar til hliðar  á 
meðan beygt er um olbogan 
þannig að hann fari niður og 
síðan upp.  
 
Gera nokkrar endurtekningar 
og skipta síðan um hönd. 

 

 
 

Axlaræfing 1a 
 

Æfing fyrir alla 
Bandið á að vera í augnhæð. 
Standa með axlarbreidd á milli 
fóta.  
Halda í bandið þannig að lófi 
snýr upp.  
Vera með hönd í axlarhæð og 
ýta svo niður.  
Fara síðan rólega upp aftur.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 
 
Góð æfing fyrir auma öxl. 
Hafa létta þyngd til að byrja 
með.  
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Axlaræfing 1b 
 

Æfing fyrir alla 
Bandið á að vera í augnhæð. 
Standa með axlarbreidd á milli 
fóta.  
Halda í bandið þannig að lófi 
snýr upp.  
Vera með hönd í axlarhæð og 
ýta svo niður að síðu.  
Fara síðan rólega upp aftur.  
 
Gera nokkrar endurtekningar. 
 
Góð æfing fyrir auma öxl. 
Hafa létta þyngd til að byrja 
með.  

 

 

Axlaræfing 2  
 

Æfing fyrir alla 
Hafa bandið í mjaðmarhæð. 
Lófi vísar fram.  
Hafa handlegg við síðu og toga 
aðeins í bandið þannig að 
handleggur færist aðeins aftur.  
 
Gera nokkrar endurtekningar 
og skipta síðan um hönd. 
Hafa létta þyngd til að byrja 
með.  
 

 
 

External rotation  
 

Æfing fyrir alla 
Hafa bandið í olnbogahæð. 
Gott að hafa handklæði á milli 
síðu og handlegg. 
Nota höndina sem er fjær 
tækinu.  
Olnbogar kyrrir við síðu.  
Byrja með hönd við kviðinn og 
toga bandið þannig að fremri 
handleggur færist út og til 
hliðar.  
Það má fara lengra en myndin 
sýnir.  
Létta þyngd til að byrja með. 

 
 
 



  96 

 

 

   

Internal rotation 
 

Æfing fyrir alla 
Hafa bandið í olnbogahæð. 
Gott að hafa handklæði á milli 
síðu og handlegg.  
Nota höndina sem er nær 
tækinu.  
Olnbogar kyrrir við síðu.  
Byrja með hönd í 90° og toga 
bandið í átt að kviði.  
 
Gera nokkrar endurtekningar 
og skipta síðan um hlið og 
hendi. 
Hafa létta þyngd til að byrja 
með 

 
 

Axlar lyfta með band 
 
Æfing fyrir alla 
Hafa bandið í ökklahæð. 
Halda í bandið með annarri 
hendinni. 
Láta handarbak snúa fram. 
Toga bandið og lyfta höndinni 
fram.  
Þeir sem treysta sér geta lyft í 
axlahæð.  
 
Gera nokkrar endurtekningar 
og skipta síðan um hlið og 
hendi. 
Hafa létta þyngd til að byrja 
með 
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Neðri líkami 
Liggjandi fótalyfta 

 
 

Liggja á kviðnum á dýnu eða gólfinu. 
Hendur eru hafðar fyrir ofan höfuð. Lyfta 
öðrum fæti upp og halda í 2 sekúndur og 
fara síðan rólega niður aftur. Endurtaka 
alveg eins með hinum fætinum.  
 
Gera nokkrar endurtekningar 
  
 

 

 
Deadlift með stöng 

 
Standa með axlarbreidd á milli fóta og 
tær eiga að vísa beint fram. Halda á 
stönginni fyrir framan sig. Best er að 
finna einhvern punkt á veggnum á móti 
þér og horfa alltaf þangað á meðan 
hreyfingin er framkvæmd.  Þegar þú 
beygir þig í hnjámum á hreyfingin að 
vera ein og þú sért að setjast í stól. Haltu 
stönginni eins nálægt líkamanum og þú 
getur í hreyfingunni. Passaðu að hafa 
bakið beint. Mikilvægt að gera æfinguna 
rólega. 
 
Gera nokkrar endurtekningar.  
 

 

 

Hliðar kross skref 
 

Ganga hliðarskref þar sem annar fótur fer 
fyrir framan hinn. Gott að ganga nokkra 
metra og fara svo til baka þar sem hinn 
fóturinn fer núna fram fyrir hinn.  
 
Einföld og góð æfing  
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Framstig með eða án lóða 
 

Standa með fætur saman og hendur 
meðfram síðu. Lyfta öðrum fætinum og 
stíga eitt skref fram og beygja aftara 
hnéð. Hné beint fyrir ofan hné.  
Spyrntu frá með fremra fæti og farðu í 
byrjunarstöðuna. Nú gerir þú alveg eins 
með hinum fætinum. Passa að bakið sé 
beint í hreyfingunni og horfðu fram.  
 
Fyrir þá sem eru slæmir í hnjánum geta 
gert þessa æfingu en í staðinn fyrir að 
stíga fram stíga þeir aftur. Þá kemur ekki 
eins mikið högg á hnéð. 

  

 
Hliðarfót lyfta 1 

 
Liggðu á hliðinni og hafðu hvíldu 
höfuðið í lófa handleggsins sem er nær 
gólfi. Hönd sem er fjær gólfi er fyrir 
framan kvið og gott er að styðja sig með 
henni. Hafðu fætur beina og tær eiga að 
vísa beint fram. Hreyfingin kemur frá 
mjöðminni. Lyftu efri fæti beinum upp og 
síðan rólega niður. Gera nokkrar 
endurtekningar og síðan skipta um hlið 
og gera alveg eins með hinum fætinum. 

 

 

  
Hliðarfóta lyfta 2 

 
Liggðu á hliðinni og hafðu hvíldu 
höfuðið í lófa handleggsins sem er nær 
gólfi. Hönd sem er fjær gólfi er fyrir 
framan kvið og gott er að styðja sig með 
henni. Hafðu fætur beina og tær eiga að 
vísa beint fram. Hreyfingin kemur frá 
mjöðminni. Lyftu báðum fótum beinum 
upp og síðan rólega niður. Gera nokkrar 
endurtekningar og síðan skipta um hlið 
og gera alveg eins. 
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Hliðarhreyfing með teppabút 
 
Standa með smá bút af teppi undir öðrum 
fætinum (búturinn verður að vera 
mjúkur). Hafðu hendur á mjöðm. 
Hreyfðu fótinn til hliðar og til baka.  
Endurtaka nokkrum sinnum og skipta 
síðan um fót.  
 

 

 
Hliðarrétta 

(trissuæfing) 
 

Bandið á að vera neðarlega. 
 
Settu band utan um ökkla fótsins sem er 
fjær tækinu. Krossleggðu fjær fótinn fyrir 
framan hinn og lyftu síðan fætinum út og 
upp frá tækinu. Líkaminn á að vera beinn 
í hreyfingunni.  
 
Gera nokkrar endurtekningar og skipta 
síðan um hlið og fót.  
 
 
 

 

 
Háar hnélyftur 

 
 
Ganga á staðnum með háum hnélyftum. 
Hreyfa hönd á móti fæti. Draga naflann 
inn og hafa bakið beint.  
 
Fyrir þá sem vilja gera æfinguna erfiðari 
geta hoppað upp þegar hnélyftan er gerð 
og lenda mjúklega.  
 
 
Gera nokkrar endurtekningar 
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Deadlift með beinar fætur 
 

Hafa líkamann beinan og halda á 
stönginni fyrir framan sig með beinum 
höndum. Hallaðu þér rólega fram og 
hafðu fætur og beinar og einnig bakið. 
Þegar þú finnur fyrir teygju aftan í lærinu 
þá ferðu upp og réttir úr líkamanum og 
spennir rassinn.  
 
Gera nokkrar endurtekningar 
 
 
EKKi fyrir bakveika. 

 

 
Æfing á fjórum fótum 

 
 
Liggja á fjórum fótum. Draga naflann inn 
og bakið beint. Gerðu líkama þinn 
langan.  Lyftu öðrum fæti upp og haltu 
stöðunni.  Gerðu síðan nokkrar litlar 
hreyfingar upp og niður. Hreyfingin á að 
koma frá mjöðmum. Skiptu síðan um fót 
og gerðu alveg eins.   
 
 
 
 

 

 
Góðan daginn æfing 

 
Æfing með eða án stangar.  
Líkaminn á að vera beinn og horfðu beint 
fram.  Beygðu nú efri líkama fram með 
beint bak og fætur beinar. Þegar þú finnur 
fyrir teygju í aftari lærvöðvum lyftu þér 
þá  aftur upp og spenntu rassinn. 
 
Gera nokkrar endurtekningar 
 
EKKI fyrir mjög bakveika 
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Hnébeygja á öðrum fæti 
 
Standa á öðrum fæti og hendur eru hafðar 
beint fram. Beygðu hnéð og farðu niður 
og upp aftur. Bakið á að vera beint í 
hreyfingunni.  
 
Endurtaktu nokkrum sinnum og skiptu 
síðan um fót.  
 
 
 

 

 
Hnébeygja með stöng 

 
Æfing með eða án stangar. 
Standa með axlarbreidd á milli fóta, tær 
vísa beint fram, beint bak og horfa beint 
fram.  Beygðu hnén og farðu niður eins 
og þú sért að setjast niður í stól og fara 
síðan upp aftur og spenna rassinn. Halda 
bakinu beinu alla hreyfinguna.  
 
Gera nokkrar endurtekningar 

 

 
Hnébeygja með stöng fyrir framan 

 
Standa með bakið beint og láttu stöngina 
hvíla hjá öxlum og brjóstkassa. Haltu á 
stönginni þannig að olnbogar vísa beint 
fram. Beygðu hnén og farðu niður eins og 
þú sért að setjast niður í stól og fara síðan 
aftur upp og spenna rassinn. Bakið á að 
vera beint alla hreyfinguna.  
 
Gera nokkrar endurtekningar 
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Liggjandi hnéæfing 

Liggðu á bakinu og lyftu öðrum fæti upp 
við vegg. Renndu fætinum rólega upp og 
niður vegginn með því að beygja hnéð. 
Gera nokkrar endurtekningar og skiptu 
síðan um fót.  

 

Góð æfing fyrir hné.  

 

 

 
Jafnvægi á upprúllaðri dýnu 

 
Standa á öðrum fæti á upprúllaðri dýnu.  
Erfiðleikastig:  
(1)Halda jafnvægi. 
(2)Lyfta fæti og gagnstæðri hendi upp. 
(3)Halla sér örlítið fram.  
  

 
Kálfaæfing 

 
Sitja á bekk og hafa lóð á hnjánum. 
Draga naflann inn og hafa bakið beint.   
Lyfta hælum frá gólfi og síðan rólega 
niður.  
 
Gera nokkrar endurtekningar  
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Jafnvægisæfing 
 

Standa á jafnvægisbretti eða á mjúkri 
dýnu.  Hægt að gera þessa æfingu heima 
fyrir framan sjónvarpið. 
 
 

 

 
Hliðarskref með teygju 

 
1. Settu lítið band á utan um hnén. Haltu 
síðan með báðum höndum í enda lengra 
bandins. Stígðu á miðju bandsins.  
2. Taktu lítil hliðarskref, reyndu að lyfta 
fótum ekki mikið frá gólfi. 
3. Hafðu mjaðmir kyrrar, hreyfðu 
eingöngu fætunar.  
 
Gera nokkrar endurtekningar 
 
 

 

 
Hliðarskref upp á pall 

 
Standa hliðina á palli/bekk. Stíga upp á 
pallinn með fætinum sem er nær og lyftu 
þér svo upp á tær og svo niður aftur.  
 
Gera nokkrar endurtekningar og skipta 
síðan um hlið.    
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Uppstig 
 
Hægt að gera með eða án lóða. 
 
Standa fyrir framan pall eða bekk. Stíga 
upp á pallinn og niður aftur. Besta er að 
ná góðum takti og helst fara með hæla 
alveg upp á palli.  
 
Gera nokkrar endurtekningar 

 

 
Sitjandi planki upp við vegg 

 
Sitja upp við vegg með fætur í 90°. 
Hendur meðfram síðu. Halda stöðunni 
í nokkrar sekúndur og hvíla svo. 
Mjóbak á að vera í eðlilegri stöðu. 
 
Gott að endurtaka    

 
Hnébeygja með lóð á milli fóta 

 
Halda á lóði.  
Standa með axlarbreidd á milli fóta, tær 
vísa beint fram, beint bak og horfa beint 
fram.  Beygðu hnén og farðu niður eins 
og þú sért að setjast niður í stól, lóðið fer 
á milli fóta og hendur eru beinar. Fara 
síðan upp aftur og lyfta 
lóðinu upp að bringu og spenna rassinn. 
Halda bakinu beinu alla hreyfinguna.  
 
Gera nokkrar endurtekningar 
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Mountain climpers 
 

Vera í armbeygjustöðu. Lyfta öðrum 
fæti í einu fram að bringu og til baka. 
Æfingin þarfnast góðan takt.  
Gera nokkrum sinnum. 
 
Æfing reynir á þol og styrk   

Hnébeygja- plie 
 

Standa með meiri en axlarbreidd á 
milli fóta. Tær vísa út til hliðar (vera 
útskeifur). Hafa hendur beinar fyrir 
framan líkamann og halda á lóði. 
Beygja hnén og fara niður með rassinn. 
Bakið á að vera beint í hreyfingunni. 
Fara síðan upp aftur og spenna 
rassinn.  
 
Gera nokkrar endurtekningar 

 
Rassæfing 

 
Liggja á gólfnu með fætur bogna. 
Draga naflann inn og axlir 
afslappaðar. Lyfta mjöðmum beint 
upp og halda stöðunni í nokkrar 
sekúndur og síðan niður aftur.  
Endurtaka nokkrum sinnum.  
 
Til að gera æfinguna erfiðari er hægt 
að hafa lóð í höndum( eins og mynd 
sýnir). 

 

 
Ökklaæfing 1 

 
Sitja á gólfinu með beinar fætur. Festa 
bandið/teygjuna á ristina. Toga ristina að 
þér og rólega frá.  
 
Gera nokkrar endurtekningar og skipta 
síðan um fót.  
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Ökklaæfing 2 
 

Sitja á gólfinu með beinar fætur. Festa 
bandið/teygjuna á ristina. Halda í hinn 
enda teygjunnar.  Færa ristina frá þér í átt 
að gólfi.  
 
Gera nokkrar endurtekningar og skipta 
síðan um fót.  

Ökklaæfing 3 
 

Sitja á gólfinu með beinar fætur. Festa 
bandið/teygjuna á ristina. Láta teygjuna 
fara framhjá og undir ilina á hinum 
fætinum og halda síðan í enda teygjunnar 
með höndunum. Hreyfa ökklann út til 
hliðar. 
 
Gera nokkrar endurtekningar og skipta 
síðan um fót. 

 

Ökklaæfing 4 
 

Sitja á gólfinu með beinar fætur. Festa 
bandið/teygjuna á ristina. Halda í hinn 
enda teygjunnar.  Hreyfa ristina “inn” 
þannig að stóra táin færist að líkamanum. 
 
Gera nokkrar endurtekningar og skipta 
síðan um fót.  

Trissuæfing 1 
 

Bandið á að vera neðarlega. 
 
Settu band utan um ökkla fótsins sem er 
fjær tækinu. Lyftu fætinum út og upp frá 
tækinu. Líkaminn á að vera beinn í 
hreyfingunni. Það má halda sér í eitthvað 
á meðan hreyfingin er framkvæmd. Ef 
ekki er haldið sér í neitt er verið að æfa 
jafnvægið í leiðinni. 
 
Gera nokkrar endurtekningar og skipta 
síðan um hlið og fót.  
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Trissuæfing 2 
 
Bandið á að vera neðarlega. 
 
Settu band utan um ökkla fótsins sem er 
nær tækinu. Lyftu fætinum út og dragðu 
hann að þér. Líkaminn á að vera beinn í 
hreyfingunni. Það má halda sér í eitthvað 
á meðan hreyfingin er framkvæmd. Ef 
ekki er haldið sér í neitt er verið að æfa 
jafnvægið í leiðinni. 
 
Gera nokkrar endurtekningar og skipta 
síðan um hlið og fót. 

 

Trissuæfing 3 
 
Bandið á að vera neðarlega. 
 
Stattu beint á móti tækinu. 
Settu band utan um ökklann. Togaðu 
beinan fótinn afturábak og haltu 
spennunni til baka. Líkaminn á að vera 
beinn í hreyfingunni. Það má halda sér í 
eitthvað á meðan hreyfingin er 
framkvæmd. Ef ekki er haldið sér í neitt 
er verið að æfa jafnvægið í leiðinni. 
 
Gera nokkrar endurtekningar og skipta 
síðan um hlið og fót. 

 

Trissuæfing 4 
 
Bandið á að vera neðarlega. 
 
Snúðu þannig að bakið er í átt að tækinu. 
Settu band utan um ökklann. Togaðu 
fótinn fram og farðu róleg til baka. 
Líkaminn á að vera beinn í hreyfingunni. 
Það má halda sér í eitthvað á meðan 
hreyfingin er framkvæmd. Ef ekki er 
haldið sér í neitt er verið að æfa 
jafnvægið í leiðinni. 
 
Gera nokkrar endurtekningar og skipta 
síðan um hlið og fót. 
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Trissuæfing 5 
 
Bandið á að vera neðarlega. 
 
Stattu á móti tækinu. 
Settu band utan um ökklann. Togaðu 
fótinn aftur og beygðu aðeins hnéð og 
farðu róleg til baka. Líkaminn á að vera 
beinn í hreyfingunni. Það má halda sér í 
eitthvað á meðan hreyfingin er 
framkvæmd. Ef ekki er haldið sér í neitt 
er verið að æfa jafnvægið í leiðinni. 
 
Gera nokkrar endurtekningar og skipta 
síðan um hlið og fót. 

 

Trissuæfing 6 
 
Bandið á að vera neðarlega. 
 
Sestu á stól og snúðu þannig að bakið er í 
átt að tækinu. Rúllaðu upp lítið 
handklæði og settu það undir hnéð.  
Settu band utan um ökklann. Réttu úr 
hnénu og haltu spennunni þegar þú beygir 
hnéð til baka. Sitja með bakið beint.  
 
Gera nokkrar endurtekningar og skipta 
síðan um hlið og fót. 

 
Trissuæfing 7 

 
Bandið á að vera neðarlega. 
 
Snúðu þannig að bakið er í átt að tækinu. 
Settu band utan um ökklann. Togaðu 
fótinn fram og beygðu aðeins hnéð. 
Hreyfingin er; beygja og rétta hnéð. 
Líkaminn á að vera beinn í hreyfingunni. 
Það má halda sér í eitthvað á meðan 
hreyfingin er framkvæmd. Ef ekki er 
haldið sér í neitt er verið að æfa 
jafnvægið í leiðinni. 
 
Gera nokkrar endurtekningar og skipta 
síðan um hlið og fót. 
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Trissuæfing 8 
 
Bandið á að vera neðarlega. 
 
Sestu á stól og snúðu að tækinu. Rúllaðu 
upp lítið handklæði og settu það undir 
hnéð.  
Settu band utan um ökklann. Lyftu 
fætinum upp og beygðu hnéð til baka. 
Sitja með bakið beint.  
 
Gera nokkrar endurtekningar og skipta 
síðan um hlið og fót. 

 

Liggjandi fótrétta 
 

Liggðu á gólfinu og súllaðu upp 
handklæði og settu undir hnéð. 
Lyftu öðrum fæti stutt upp í einu og niður 
aftur. Skipta síðan um fót.  
Gera nokkrar endurtekningar.  
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Viðauki I 
 
Til þátttakenda   
 
 
Hérna fyrir neðan koma spurningar sem þú ert beðin(n) um að svara. 

 

Spurningarnar fjalla um hreyfingu og mataræði hjá þér síðastliðinn 

mánuð.  

Mikilvægt er að þú svarir spurningunum samviskusamlega og merkið 

við það sem þér finnst réttast hverju sinni.  

Flestar spurningar bjóða upp á nokkra svarvalmöguleika. Stundum  

þarftu að merkja við aðeins einn svarmöguleika en stundum máttu 

merkja  

við fleiri en einn.  

Passið að merkja blaðið ekki með ykkar nafni eða kennitölu.  

Svörin þín eru trúnaðarmál og rannsakandinn veit ekki hver merkti við  

hvað.   

  

  

Með kærri þökk fyrir þátttökuna.   

Hjördís Klara Hjartardóttir   
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1. Hvert er kyn þitt  ?  
☐ Kona    ☐Karl   
 

 

2. Hversu oft hefur þú stundað líkamsrækt á viku síðastliðinn mánuð?  
☐ Ég stunda enga líkamsrækt   
☐ 1 sinni í viku  
☐ 2 sinnum í viku  
☐ 3 sinnum í viku  
☐ 4 sinnum í viku  
☐ 5 sinnum í viku   
☐ 6 sinnum eða oftar í viku  
 
 
3. Hvernig líkamsrækt hefur þú stundað og hversu oft ?  
               Á hverjum degi   2 x í viku   3-4 x í víku   5 x eða oftar   
Aldrei  
 a)  Synt􏰂 􏰂 􏰂 􏰂         􏰂   ☐     ☐             ☐                   ☐             ☐ 
b) Vatnsleikfimi             ☐     ☐             ☐         ☐             ☐ 
c)  Út að ganga 􏰂            ☐    ☐             ☐         ☐             ☐􏰂 􏰂   

d)  Út að hlaupa          ☐                      ☐              ☐                   ☐             ☐  
e)  Lyftir   􏰂                    ☐                      ☐              ☐                   ☐             ☐  
f)  Fjallgöngur 􏰂 􏰂 􏰂       ☐                      ☐               ☐                   ☐             ☐  
g) Þrekhring                   ☐                      ☐               ☐                   ☐             ☐  
h)  Slökun     􏰂                ☐                      ☐               ☐                   ☐             ☐  
i) Annað, hvað þá ? _______________________________________________ 
 

 

4. Hversu oft í viku á þessum síðastliðna mánuði hefur þú hreyft þig þannig að þú 
mæðist eða svitnir ?  
☐ Ég hreyfi mig ekkert  
☐ 1 sinni í viku  
☐ 2 sinnum í viku  
☐ 3 sinnum í viku  
☐ 4 sinnum í viku  
☐ 5 sinnum í viku   
☐  6 sinnum eða oftar í viku  
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5. Hefur þú nýtt aðstöðuna í sveitarfélaginu þínu meira þennan síðastliðna mánuð 
en þú gerðir áður fyrr ? 
 
☐ Hef nýtt hana mikið meira  
☐  Hef nýtt hana aðeins/örlítið meira         
☐ Nýti hana jafn mikið og ég gerði 
☐ Nýti hana minna en ég gerði 
☐  Nýti hana ekkert  
 
 
6. Hversu oft hefur þú nýtt þér aðstöðuna síðastliðinn mánuð ? 
  
    Á hverjum degi   2 x í viku   3-4 x í víku   5 x eða oftar   
Aldrei  
 a)  Sundlaug 􏰂 􏰂               􏰂 ☐        ☐               ☐                   ☐                 
☐            
b)  Gönguleiðir 􏰂                  ☐                     ☐               ☐                   ☐                
☐􏰂 􏰂   
c)  Hlaupaleiðir                    ☐                      ☐               ☐                   ☐               
☐  
d)  Lyftingasal   􏰂                 ☐                     ☐                ☐                  ☐                
☐  
e)  Fjöll / Náttúruna 􏰂           ☐                    ☐                ☐                   ☐               
☐  
f)  Brekkan góða(Aðalbraut) ☐                    ☐               ☐                    ☐               
☐  
g) Annað, hvað þá ? _______________________________________________  
 
   
7.  Hver er algengasti ferðamáturinn þinn innan sveitarfélagsins ?   
( Aðeins á að merkja í einn reit )  
 
☐Gangandi                        ☐Hjólandi                     ☐Akandi  
 
 
8. Hefur þú nýtt þér æfingarblöðin sem þú fékkst í íþróttavikunni ? 

    ☐ Hef nýtt mér þau mikið 

    ☐ Hef nýtt mér þau eitthvað  

    ☐ Kíki annað slagið á þau en geri ekki æfingarnar 

    ☐ Hef ekki nýtt mér þau neitt  

  

Takk kærlega fyrir þátttökuna 


