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Utdrattur

Heilsan er pad mikilvaegasta sem vid eigum. pegar kemur ad heilsueflingu skiptir
hreyfing og hollt mataraedi hofuomali. betta er almenn vitneskja en pé hafa kannanir
synt fram & ad flestir landsmenn hreyfa sig ekki samkvemt radleggingum. Auk pess er
margt i mataredi Islendinga sem matti betur fara. Fredsla og hvatning eru
grundvallaratridi pegar hreyfa & vid folki og beina pvi um réttan veg i att ad heilbrigdari
lifsstil.

Med petta i huga var su akvordun tekin ad fara af stad med heilsu- og
hvatningaratakid Skvisuform. Atakid folst i ad betrumbaeta lifsstil priggja stelpna med
likamsreaektarpjalfun, freedslu um heilsusamlega neringu, asamt pvi ad fjalla um
verkefnid i opinberum midli. Fjallad var um ferlid, baedi af umsjonarmanni og
patttakendum ataksins, inn & vefmidli Bleikt.is og & samskiptasidu ataksins & Facebook.
Ennfremur voru reglulega birt myndbond par sem vidtol voru tekin vid patttakendur og
farid yfir stodu mala.

Skvisuform var einnig hugsad sem rannsoknarverkefni. Nidurstddur melinga og
profana voru skradar reglulega og birtar. Urtak patttakenda var ekki naegjanlega stort til
ad geta talist vera markteekt. Nidurstodurnar eru atladar ollum til vidmidunar og
hvatningar. Markmid verkefnisins var ad syna fram & ad pad parf ekki ad vera mikid
mal né taka langan tima ad breyta um lifsstil, koma sér i form, og beta andlega og

likamlega heilsu. Pad eina sem til parf er ahugi, viljastyrkur og leidsogn.



Abstract

Our health is our most valuable possession. When it comes to strengthening our health,
exercise and healthy eating habits are paramount. Although this is common knowledge
research has shown that the population does not get the recommended amount of
exercise. Furthermore, the Icelandic diet has much room for improvement. Instruction

and incentive is the key when people are to be motivated to adopt a healthier lifestyle.

With this in mind a decision was made to start the health - and incentive effort
‘Chick Form’ The aim of the effort was to improve the lifestyle of three girls with
physical training and instruction in healthy nutrition and to discuss the effort in a public
medium. The supervisor and the participants wrote about the process on Bleikt.is and on
Facebook. Interviews with the participants, where the progress of the effort was
evaluated, were published regularly on video.

‘Chick Form’ was also intended as a research project. Results from
measurements and tests were documented regularly and published. The sample of
participants however, was not large enough to be considered significant. The results
were intended as a reference and an incentive for everyone. The aim of the project was
to demonstrate that it does not have to take much time or effort to change your life style,
get into form and improve your physical and mental wellbeing. All that is needed is

motivation, willpower and guidance.
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1. Inngangur

Heilsuna ber ad setja i forgang enda er hiin pad mikilveegasta sem vid eigum. Pad skiptir
héfudmali ad folk sé medvitad um hvad beetir heilsu pess, likamlega jafnt sem andlega.
Likamsraekt er sennilega besta leidin til ad reekta likamann og studla ad vellidan.

Otal rannsoknir hafa synt fram & mikilvaegi reglulegrar hreyfingar og ma segja

12 An hreyfingar stirdnar likaminn upp og

ad likaminn se skapadur fyrir hreyfingu
starfsemi hans verdur ekki eins og best verdur & kosid. Ennfremur veitir hreyfing
likamanum verndandi ahrif gegn margvislegum kvillum 2. Likaminn parfnast fleiri patta
en bara hreyfingar. Hann parf sina neeringu til ad proskast og dafna. Fjolbreytt og
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heilsusamlegt mataraedi skiptir skfpum “. Loks er pad okkur sem manneskjum

mikilveegt ad eiga god félagsleg samskipti vid folkid i kringum okkur °.

petta vitum vid flest. Vid vitum ad hreyfing er flestra meina bot og ad vid
prifumst best 4 hollu mataraedi. Onnur saga er hins vegar ad fylgja peirri almennu
skynsemi til ad vidhalda g&dri heilsu. Um pad snerist Skvisuform. Markmid
Skvisuforms var ad hvetja folk til pess ad uppfeera lifsstil sinn i att til medvitundar um

&skilegt magn hreyfingar og pekkingar um hollustu matveela.

Atakid hofst pann 1. febrdar og pvi lauk pann 31. mars 2011, timabilid var pvi
tveir manudir. Prjar stelpur toku patt en paer voru valdar ar storum hopi umseakjenda.
Atakid for fram i formi einka- og hoppjalfunar, dsamt fraedslu um matarval og skammta.
Fjallad var um ferlid fra upphafi til enda inn & Bleikt.is en atakid var unnid i samstarfi
vid Bleikt, &samt Nings, Perform, World Class og Olgerdinni. Auk pess var stofnud sida
um Skvisuform a samskiptasiounni Facebook par sem stelpurnar skrifudu reglulega um
ferlio. Umsjonarmadur notadi sveedid einnig til ad hvetja peer til dada, sem og adra sem

fylgdust med atakinu.

Auk pess ad vera vakning i att ad beettri heilsu var verkefnid einnig hugsad til
bess ad syna fram & skyndiavinning likamsraktar. Atakid tok 8 vikur sem er ekki langur
timi ef hugsad er til pess ad arid inniheldur 52 slikar. En med pvi ad syna fram &
melanlegar framfarir & ekki lengri tima og birta nidurstodur & opinberum midli er
vonast eftir jakveedum vidbrégdum almennings og ad folk taki sér atakid til fyrirmyndar

og uppferi sig fra s6fa- og skyndibitalifsstil ad hreyfingar- og hollustulifsstil.



2. Fraedileg umfjoliun

I pessum hluta verdur fjallad um hvad heilsa er, sem og heilsuefling og hvada pettir
tilheyra pessum hugtokum. I framhaldinu verdur sidan fjallad um hversu mikil hreyfing
sé askileg og i hvada formi. Ut fra pvi kemur CGtlistun um pol-, styrktar- og
lidleikapjalfun og hvernig slik pjalfun fer fram. Fjallad verdur um adferdir til pess ad
hvetja félk til reglubundinnar hreyfingar, markmidasetningar og skipulag pjalfunar. pa
tekur vid freedsla um nzringarefni og skadleg ahrif afengis og reykinga. Ad lokum er

umfjollun um verndandi &hrif likamsrektar.

2.1 Hvaod er heilsa?

Flestir geta tekid undir ad heilsan er pad mikilveegasta sem vid eigum. Likaminn er
okkar fararteki og hibyli og ef hann er ekki i standi skerdast lifsgedi okkar pvi
samhlida. Heilsa er, samkvaemt Alpjéda heilbrigdisstofnuninni WHO, stig algerrar
likamlegrar, andlegrar og félagslegrar vellidunar og ekki bara fjarvera sjukdoma eda

hrumleika ®’.

Samkvaemt pessu er god heilsa jafnveegi a milli ymissa patta sem eru hluti af
okkar lifi, hluti af okkur sem persénur. Mikilvaegt er ad folk sé medvitad um pessa peetti
og vinni markvisst af pvi ad rekta pa. Pess ber ad geta ad Lydheilsust6d tekur undir

skilgreiningar WHO enda byggir st stofnun sin vidmid ut fra henni.

Rannsdkn sem unnin var i Danmérku, og Déra Gudmundsdattir verkefnisstjori hja
Lydheilsustdd yfirferir & Islendinga, synir ad hamingjusamir einstaklingar eiga pad
sameiginlegt ad eiga sér tilgang i lifinu og vera i nanum félagslegum samskiptum,

sérstaklega vid maka og fjolskyldu °.

2.2 Hvad er heilsuefling?

Markmidid er ad efla heilbrigdi med pvi ad gera félagslegar, menningarlegar og

efnahagslegar adsteedur og umhverfi folks heilsueflandi. Heilsuefling midar ad pvi ad



gera einstaklingnum og samfélaginu Kleift ad auka hreysti og efla vitund og vilja til ad
vidhalda heilbrigdi. Til ad svo megi verda purfa allir i pjédfélaginu ad lita & sig sem
malsvara eda talsmenn heilbrigdi og studla ad pvi ad samfélagid verdi uppspretta
heilbrigdi. Heilsuefling er pannig mun frekar félagslegt og politiskt framtak heldur en

malefni heilbrigdispjonustunnar einnar ®.

2.3 Hvad er heilbrigdi?

Margvislegir peettir mota heilsufar. Ma par nefna samfélagsleg skilyrdi, svo sem
menning, efnahagur, velferdarmal, skipulag heilbrigdispjénustu, gildi, lagasetningar,
mannfjoldi, buseta og umhverfi. Einnig einstaklingsbundnir peettir eins og lifsvidhorf,
lifsheettir, pekking, menntun, atvinna, tekjur, fristundir og fjdlskyldan. Margar leidir eru
til ad hafa ahrif a og efla heilbrigdi. Heilbrigdi er ekki markmid i sjalfu sér heldur teeki
til ad lifa godu lifi. Heilbrigdu lifi haga ma & hundrad vegu ®.

2.4 Radleggingar um hreyfingu

Lydheilsa er hugtak yfir almennt heilsufar pjodar eda pjoofélagshdps. Lydheilsustarf
midar ad pvi ad vidhalda og efla heilbrigdi folks, med forvarnarstarfi og samfélagslegri
abyrgd & heilbrigdi. Starfid byggir & samstarfi 6likra freedigreina og tekur medal annars

til efnahagslegra og félagslegra ahrifapétta °.

Lyoheilsustod tok til starfa 1. jali 2003, samkveemt l6gum nr. 18/2003.
Lydheilsustdd tilheyrir heilbrigdiskerfi landsins og fellur undir stjorn heilbrigdis- og
tryggingamala- raduneytis. Med starfsemi sinni er Lydheilsustod atlad ad efla og
samraeema lydheilsustarf i landinu. Efla kennslu og rannsoknir & svidi lydheilsu, vinna ad
lydheilsuverkefnum & eigin vegum og i samvinnu vid adra. Loks ad byggja upp
bekkingasetur allra landsmanna, fagfolks jafnt sem almennings, & pessu svidi.
Lydheilsustdd er stjornvéldum til radgjafar um stefnumotun a svidi lydheilsu, tekur patt

i alpjodlegu samstarfi og er i tengslum vid adra sem starfa & svidi lydheilsu °.

Lydheilsustdd gefur medal annars Gt radleggingar er vardar likamsraekt og
hreysti og @tlad er landsmonnum til hvatningar og eftirbreytni. Lydheilsustod maelir

med ad fullordnir & aldursbilinu 18 - 65 ara stundi 30 minatna medal akafa hreyfingu 5
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daga vikunnar. Hreyfingin etti ad vera midlungs erfid og heildartimanum ma skipta i
nokkur styttri timabil yfir daginn, til demis 10 - 15 mindtur i senn. Meiri hreyfingu
fylgir aukinn avinningur fyrir heilsu og vellidan .

ACSM (College of Sports Medicine) er stofnun sem gefur Gt dkvedin vidmid er
vardar likamsreakt og hreysti og eru notud a alpjédlegum vettvangi. ACSM réadleggur ad
folk stundi styrktareefingar ad minnsta kosti tvisvar sinnum i viku og taki fyrir 8 - 10
styrktaraefingar i hvert sinn med 8 - 12 endurtekningum. Einnig er mikilvaegt fyrir folk &
6llum aldri ad stunda @fingar sem auka lidleika og jafnvagi *°.

2.5 Pbverkenningarlikanid

Ef porf er & breytingum i likamsraekt, sem og moérgu 6dru, er radlagt & ad taka ferlid i
afongum. Pverkenningarlikanid er verkfeeri sem gerir pjalfurum og idkendum kleift ad
taka akvedin skref og nota pau til ad hjalpa ser ad na tilsettum markmidum.

Skref 1: Forihugun

Folk & pessu stigi hefur enga fyriraetlun um ad breyta hegdunarmynstri sinu a naestunni
og hefur ekki stundad likamsreakt sidastlidna 12 manudi. Hér parf pjalfarinn ad skoda

hvad hann getur gert til pess ad fa einstaklinginn til ad hreyfa sig.
Skref 2-3: Thugun og undirblningur

Folk & pessu stigi er medvitad um eigid hreyfingarleysi og er verulega ad hugsa sinn
gang & pa leid ad beta ar astandinu og allt ad pvi komid ad fara af stad. Hér er
mikilveegt fyrir pjalfarann ad adstoda einstaklinginn vid ad taka akvordun um hvada
hreyfing hentar viokomandi og i framhaldinu ad yta honum af stad, en samt & peim

hrada sem hentar.
Skref 4: Framkvaemd

Einstaklingar & pessu stigi hafa verid virkir i likamsraekt i 12 manudi og tla ad halda
afram. Hér er mikid atridi ad halda folki vid efnid par sem hér er mesta haettan a ad folk
heetti.
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Skref 5: Vidhald

Mikilveegt er ad pjalfari haldi folki vio efnid & pessu stigi. Kenni pvi nyjar a&fingar svo
bad njoti fjdlbreytni vid &fingaval ™.

2.6 Markmidssetning

I naestum hverri einustu bok eda frasdgn sem segir til um persénulegan arangur og gott
gengi i lifinu ma finna umfjéllun um mikilvaegi markmidssetningar ef arangri skal na &
hvada grundvelli sem er. bad er einfaldlega ekki haegt ad komast & akvedinn stad ef ekki
er vitad hvert skal stefna 2.

Pekkt rannsokn sem gerd var arid 1953 i Yale haskolanum i Connecticut i BNA
synir fram & mikilvaegi markmidssetningar. Skolastjornendur toku vidtol vid
atskriftarnemendur rétt &dur en peir luku ndmi. Nemendurnir voru medal annars spurdir
hve margir peirra notudust vid skriflega og skyra markmidssetningu. Einungis 3% af
Ollum peim sem spurdir voru h6fou pann hattinn &. 20 a&rum sidar var haft samband vid
pessa sému nemendur og spurt var Ut i arangur og viohorf til lifsins. Pad kom i 1jés ad
pau 3% sem sett h6fou sér markmid sogdust vera hamingjusamari, & betri stad i lifinu og
med meiri veentingar til framtidarinnar. En pad sem vakti mesta athygli rannsakenda var
s stadreynd ad pessi 3% folks bjo yfir meiri audafum heldur en hin 97% %', Af pessu
ad dema er afar mikilveegt ad setja sér skyr markmid. Taka akvordun um hvert skal

stefna og leggja alud i ad na arangri.

2.7 Skipulagning pjalfunar

pad skiptir 6llu ad skipuleggja pjalfunina svo han verdi sem ahrifarikust. Ymsir peettir
skipta miklu mali ef stefnt er ad velgengni. Til ad mynda hvada krofur iprottagreinin
gerir og hver afkastageta iprottamannsins er. Setning langtima og skammtima markmida
og gerd &fingadeetlun. Loks fer fram eftirlit med pjalfuninni. Meginmarkmid pessara
patta eru ad ipréttamadurinn sé i sinu besta formi & réttum timum. betta tryggir aeskilega

dreifingu a alagi, umfangi og akefd i pjalfuninni. Petta eykur medvitund hja
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iprottamanninum og pjalfaranum fyrir pvi sem verid er ad gera. Fyrirbyggir ofpjalfun og
ad lokum tryggir pad reglubundid mat 4 pjalfuninni .

2.8 Neeringarfreaedi

Hér verdur fjallad um grunnatridi neringarfreedinnar, hver naringar- og orkuefnin eru

hvert fyrir sig, hvad pau gera og hvar pau er ad finna.

2.8.1 Orkuefnin

Kolvetni

Hvert gramm af kolvetnum gefur 4 kkal og er kolvetni pad orkuefni sem likaminn parf
mest & ad halda. Astadan er st ad frumur likamans, svo sem heila- og taugafrumur, nyta
sér helst kolvetni i formi glukdsa til orkugjafar. Kolvetnategundirnar eru nokkud margar
og er peim skipt i einfold kolvetni (einsykrur og tvisykrur) og flokin kolvetni
(fjolsykrur). Kolvetni er ad finna i fjolmérgum matveelum. Helst ma po nefna i

avoxtum, kornmeti, mjélkurafurdum og i sumu greenmeti *°.

Notast er vid radleggingar Lydheilsustodvar til ad aatla orku- og naeringarpdrf.
Adur nefndist petta manneldismarkmid. Hefilegt er ad kolvetni veiti um 50 - 60% af
heildarorku. Radleggingar fyrir hopa folks midast vid 55% orkunnar Gr kolvetnum *.
Neysla Islendinga samkvamt landskénnun 2002 synir fram & ad islendingar eru ekki ad

fa naegjanlega orku fra kolvetnum eda adeins 45% sem er 10% minna en askilegt pykir
16

Protein

Hvert gramm af proteinum gefur 4 kkal. Protein eru buin til ar 20 amindsyrum og eru
helsta uppbyggingarefni vefja likamans. Amindsyrur skiptast i lifsnaudsynlegar
aminosyrur og adrar aminosyrur. ber lifsnaudsynlegu getur likaminn ekki framleitt

sjalfur og parf pvi ad fa peer ar fedunni *'.
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Hlutverk hinna ymsu proteina er fjolpeett. Til eru flutningsprétein sem koma
neeringarefnum inn og ut um frumur. Prétein geta nyst sem hvatar (ensim) sem vinna ad
nidurbroti orkuefnanna. Bodefnin instlin og glikagon sem hafa ahrif &

blédsykursstjérnun eru préteinhormén *°.

Vid svelti getur likaminn brotid nidur protein. Helmingur pess nytist pa sem
glukési til ad neera heila- og taugafrumur. Heefilegt er ad protein veiti um 10 - 20% af
heildarorku. Rédleggingar fyrir hopa folks midast vid 15% orkunnar Gr préteinum *.
Préteinneysla Islendinga samkvaemt landskénnun &rid 2002 var 18% svo neyslan er i

heerri kantinum 6.

Préteinneysla midast vid 0,8 g & dag fyrir hvert kg likamspyngdar hja venjulegu
folki. porfin heekkar ef einstaklingurinn stundar iprottir af krafti. Stundum er porf &
proteini i feedubotaformi og pa helst hja greenmetiseetum par sem dyraafurdir eru helstu
proteingjafarnir. Hja venjulegu folki sem bordar fjolbreytt er ekki porf & proteini i
fedubbtaformi .

Fita

Hvert gramm af fitu gefur 9 kkal. Fita skiptist i priglyserid, fosfatid og sterdlid. Um
95% af fitu i likamanum eru i formi priglyserida. Fyrir utan ad vera orkugjafi Gtvegar
fitan likamanum einnig fituleysanleg vitamin sem og lifsnaudsynlegar fitusyrur. Fita
veitir innri lifferum vernd og hefur temprandi ahrif gegn miklum hitasveiflum. Fita
flokkast i mettada fitu sem er hord og ekki talin askileg i miklu magni par sem han
getur haekkad kolesterol i blodi. Sidan eru til eindmettadar og fjolomettadar fitusyrur. St

fita er mjuk og hakkar ekki kélesterdl i bloai *°.

Fitu er vidsvegar ad finna en allar oliur eru i grunninn bara fita. Fiskmeti og
ymsar jurtir eru rikar af hollri fitu. Hafilegt er ad fita veiti um 25 - 35% af heildarorku.
Radleggingar fyrir hopa folks midast vid 30% orkunnar Ur préteinum *. Samkveaemt
landskdnnun 2002 er fituneysla landans 35% sem er i heerra lagi en ymsar visbendingar

eru um ad neysla fitu, sér { lagi & hardri, fari minnkandi samhlida aukinni fraedslu °.
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2.8.2 Trefjar

Trefjar eru efni Gr plonturikinu sem eru ill- eda Omeltanleg. beim er flokkad i
vatnsleysanleg og Ovatnsleysanleg trefjaefni. Vatnsleysanleg trefjaefni, sem finnast
adallega i avoxtum, eru talin geta dregid Ur magni kdlesterdls i blodi. Ovatnsleysanleg
trefjaefni er ad finna i greenmeti og i hveitiklidi og vinna gegn heaegdatregdu hja
heilbrigdu folki *°. /Eskilegt er ad fedutrefjar séu ad minnsta kosti 25 g & dag midad vid
2.400 kkal fduinntdku, samkvaemt Lydheilsustdd *.

2.8.3 Vitamin

Vitamin eru lifreen efni sem likaminn getur ekki verid &n. bau eru 13 talsins og eru
flokkud i vatnsleysanleg og fituleysanleg vitamin. Vatnsleysanlegu vitaminin heita B og
C vitamin. Alls eru B vitaminin 8 talsins. B vitamin hafa pad meginhlutverk ad hjalpa til
vid nytingu peirrar orku sem faest ur orkuefnunum. Pau eru vida ad finna, medal annars i
kjoti, korni og mjolk. C vitamin hefur margpettu hlutverki ad gegna. Pad er
naudsynlegt fyrir voxt og vidhalds bandvefs, tekur patt i stjornun likamans gegn
sykingum og adstodar vid nytingu og upptoku a jarni. C vitamin er ad finna i

fjolmoérgum avoxtum og einnig i grenmeti *’.

Fituleysanlegu vitaminin eru fjogur talsins, A, D, E og K. A vitamin er
mikilveegt fyrir sjon og hid, og er pad ad finna i avoxtum og greenmeti. D vitamin er
naudsynlegt fyrir voxt og proska tanna og beina. bad er hagt ad fa fra solinni en pa
umbreytir likaminn kélesteroli i D vitamin. bad er einnig ad finna i fiskmeti, til deemis i
lysi. E vitamin er andoxunarefni sem verndar fjolomettadar fitusyrur og oOnnur
fituleysanleg efni frd pvi ad eydast vegna agangs surefnis. Pad er ad finna i hveiti,
jurtaoliu og i hnetum. K vitamin er framleitt af bakterium i pérmum en er einnig ad

finna i bladgreenu greenmeti. K vitamin gegnir mikilveegu hlutverki vid storknun bléds
17

-15 -



2.8.4 Steinefni og snefilefni

Steinefni eru lifsnaudsynleg 6lifren efni sem finnast i likamanum i magni sem er meira
en 5 g og likaminn parf meira en 100 mg & dag af. Steinefnin eru 7 talsins eda natrium,
kalium, Klor, kalk, fosfér, magnesium og brennisteinn. Steinefni hafa margvisleg
hlutverk fyrir likamann en pau taka 61l patt i vatns- og elektrolytajafnveegi og morg
beirra eru einnig mikilveeg fyrir voxt og proska tanna og beina. bau er ad finna i kjoti,

mjolk, korni og greenmeti *’.

Snefilefni eru lifsnaudsynleg o6lifreen efni sem finnast i likamanum i minna
magni en sem nemur 5 g og likaminn parf minna en 100 mg & dag af. Snefilefnin eru
alls 9 talsins eda jarn, sink, jod, selen, kopar, mangan, flior, krdm og mélybden. Pau
taka Oll patt i ensimvirkni a einn eda annan hatt eda eru hlutar annarra proteina eda

horména. bau er ad finna i kjéti, mjolk, korni og greenmeti *’.

2.8.5 Vatn

Vatn er lifsnaudsynlegt naringarefni og er um 60% af likamspyngdinni. Hlutverk pess
er fjolpaett en medal annars ma nefna ad pad tekur patt i flutningi neeringarefna og
Urgangs. Pad tekur einnig patt i efnahvorfum. Leysir upp steinefni, vitamin, aminosyrur,
glukosa og adrar sameindir og skapar umhverfi fyrir 6l efnahvorf sem fara fram i
likamanum. Pad veitir vernd, studlar ad stédugum likamshita, vidheldur rammali blods

og er mikilvagt i syru-basa jafnvagi *’.

2.8.6 Alkohol

Alkbhol er eina orkuefnid sem mannslikaminn hefur ekki porf 4. bad gefur engu ad
sidur orku eda 7 kkal & hvert gramm. Alkohol hefur ekkert naringargildi og likaminn

medhdndlar pad eins og eitur .

Ein eining af afengi samsvarar einum litlum bjor eda einu litlu léttvinsglasi. Pad
tekur um pad bil 5 — 8 klukkustundir fyrir 70 kiléa manneskju sem faer sér fjérar
einingar af afengi ad losna vid eitrid ar likamanum. Skammtima neysla afengis hefur i

for med sér timburmenn en helstu einkenni peirra er preyta, héfudverkur, 6gledi,
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svefnleysi, pirringur, aukin hjartslattartioni og blodprystingur. Astedur timburmanna
mé rekja til vokvaskorts og salt 6jafnvagis, leekkads bl63sykurs og svefntruflana *°.

Ef arangri skal na i reektinni er &fengi iprottamanninum ekki & nokkurn hatt til
framdréattar. brainn Hafsteinsson og bordis Gisladottir settu saman bakling arid 2001
sem ber nafnid: , Afengi andstzdingur afreka.” I honum er ad finna greinagodar
skyringar & hvers vegna neysla afengis og &rangur i iprottum fer ekki saman. FjéImorg
deemi koma fram i baeklingnum pvi til studnings. I inngangsordum baklingsins, sem
Ellert B. Schram paverandi forseti ISI skrifadi, kemur fram skemmtileg samliking hvad
petta malefni vardar. Ipréttamadur sem afir alla daga vikunnar en dettur svo i pad um
helgar ma likja vid gardyrkjumann sem sair og grédursetur alla virka vinnudaga en

gengur sidan berserksgang um helgar og rétar 6llu upp f vikulokin *.

2.9 Reykingar

Allir pekkja skadsemi reykinga svo i stad umfjollunar um pad verdur hér fjallad um
kosti pess ad haetta. Baedi skyndiavinning sem og hag til lengri tima. 20 minatum eftir
ad drepid hefur verid i sigaretta leekkar pals og bloofledi batnar, sér i lagi i hdndum og
fotum. Eftir atta tima verdur surefnismettun i blédi edlileg og likur & hjartaéfalli
minnka. Eftir s6larhring fer kolsyringur i bl6di ad minnka og lungun byrja ad hreinsa
sig. Eftir tvo sélarhringa er likaminn laus vid nikotin og lyktar- og bragdskyn batnar til
muna. Ondun verdur léttari og Gthald eykst eftir prja solarhringa reykingaleysi. A
tveimur til tolf vikum an reykinga eykst blodfleedi um likamann dsamt pvi ad hreyfing
og areynsla verdur audveldari. Vid bpriggja til niu manada reykleysi minnka
ondunarvandamal og lungnastarfsemi eykst um 5 - 10%. Fimm arum sidar hefur hettan
a hjartaafalli minnkad um helming og loks tiu arum sidar hefur dregid verulega ar likum
a lungnakrabbameini og likur a hjartaafalli eru ordnar alika og hja peim sem aldrei hafa
reykt 2.

I hoprannsokn Hjartaverndar sem st6d yfir i um prjatiu ar voru reykingavenjur
kannadar med stodludum spurningalista. Nidurstodur voru birtar i Leknabladinu arid
2006 og syna fram & ad peir midaldra karlmenn sem ad stadaldri reykja pakka eda meira

af sigarettum & dag stytta medalaevina um 13 &r en midaldra konur um 10 &r 2.
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2.10 bjalfun almennt

Likamsraekt til langs tima litid er mjog mikilveeg fyrir alhlida heilsu og hreysti. Vel
skipulogd efingadeetlun studlar ad markvissri likamsadlogun i &tt ad auknum
vOdvastyrk og vodvapoli, meiri virkni loftskipta, meiri virkni hjarta- og adakerfis og
sidan i lidugri og fallegri likama. bessar adlaganir studla ad auknum arangri i iprottum,
leyfa skilvirkari patttoku i tomstundaidju, audvelda daglegar athafnir og leida til
likamlegs sjalfsteedis einstaklings sidar f lifinu %2,

Afingadeetlun er uppbyggd af premur meginpattum eda upphitun, tekni eda
framfarapjalfun og sidan nidurlagi, sem einnig felur i sér teygjur.

2.10.1 Upphitun og nidurlag

Upphitun og nidurlag er pegar 6ndunarefnaskipti og hjarta- og edakerfi taka vid sér ar
hvildarfasa i ataksfasa og sidan aftur i hvildarfasa 2. Upphitun likamans mé4 skipta i
virka og ovirka. Vid virka upphitun eru notadir beinagrindavodvar likamans til ad fera
hann r stad. Virk upphitun er sem sagt 6ll hreyfing sem fer likamann til ad hitna.
Ovirk upphitun verdur pegar utanadkomandi hiti kemur i likamann, svo sem i gufu eda
heitum potti. Stadreyndir syna p6 ad dvirk upphitun hentar ekki vel og hefur litil sem

engin ahrif & arangur .

Ahrif upphitunar & likamann eru margpatt. Upphitun hitar og vikkar
stodkerfisvoova, eykur bloofledi um vefi likamans, eykur surefnisfleedi og keyrir upp
efnaskipti likamans. Upphitun dregur ar heettu & meidslum med pvi ad auka teygjanleika
vOdva og lidbanda og virkjar hreyfitaugarnar til ad senda skilvirkari og 6rari bod fra

vefjum til heila og aftur til baka %.

/Eskilegt er ad byrja rolega ad hita upp en auka jafnt og pétt akefdina. Mikilvaegt
er ad leggja aherslu a ad hita upp storu vodvana fyrst en pad flytir fyrir ad allur likaminn
nai godum og skilvirkum hita. Gott er sidan ad teygja létt & eftir upphitun og byrja a
storu vodvunum, lervodvum, rassvoovum og kalfvodvum. Askilegt er ad nota

hreyfiteygjur eftir upphitun %.
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Nidurlag er andsteda upphitunar, s.s snyst um ad draga Ur likamshita og
efnaskiptum. Nidurlag er mikilvaegt til ad koma blodprystingi i jafnvegi og koma
pannig i veg fyrir svima sem heett er vid ad segi til sin sé likaminn vel heitur of lengi.
Meelt er med um fimm minatna nidurlagi i formi rélegrar géngu, skokks eda jafnvel
med jogastodum og slokun. Nidurlag flytir einnig fyrir Gthreinsun eiturefna ar

likamanum 22.

Badi upphitun og nidurlag hafa mikid ad segja vid andlega lidan en upphitun
eykur ahugahvot til frekari hreyfingar en nidurlag gefur likamanum feri & ad slaka a
eftir @finguna og veldur andlegri vellidan %.

2.10.2 bol og polpjalfun

Uthald eda pol visar til peirrar timalengdar sem einstaklingur getur haldid ut &4 akvednu
alagi. Meginpattur takmoérkunar Gthalds og jafnframt afkasta er preyta. Iprottamadur
hefur gott pol pegar hann preytist ekki of fljott eda getur haldid &fram ad afkasta pratt
fyrir preytu. polastand byggir & mérgum pattum, eins og hrada, vodvakrafti, teekni sem
felur i sér getu til ad framkvaema hreyfingar a skilvirkan hatt og hafileika til ad nyta ser
lifedlisfreedilega paetti & hagkveeman hatt og loks i andlegum styrk til ad skila af sér sem

mestum afkostum 4.

Pol skiptist sidan i lofthad og loftfirrt pol. Lofthad pol er geta likamans til ad
erfida i langan tima med miklum styrk og nyta til pess lofthada orku i védvum. Lofthad
orkulosun fer fram vid nidurbrot neringarefna (brennslu) pegar surefnisflutningur til
voova er fullnegjandi. Loftfirrt pol er sidan geta likamans til ad taka hraustlega & i
stuttan tima og nyta loftfirrta orku i védvum. Loftfirrt orkulosun fer fram vid nidurbrot

neeringarefna (klofning) pegar strefnisflutningur til vodva er 6fullnegjandi 2.

Pol er getan til ad framkvaema hreyfingu stérra vodvahopa a midlungs til harri
akefd i lengri tima. Pad samanstendur yfirleitt af endurteknum hreyfingum af litlu
vionami. begar visad er til akefdar er att vio pad alag sem likaminn vinnur a.
Hamarkspuls méa finna med pumalputtareglunni ad draga aldur i arum fra télunni 220.
Midlungs akefd er 50 - 70% af hdmarksalagi (lofthad), alag yfir 80% telst vera ha akefd
(loftfirrt) .
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Vidndm ma aztla & einfaldan hatt, hatt vionam felur i sér ad ekki er hagt ad
framkalla margar endurtekningar. Ef einstaklingur getur framkvemt tiu eda feerri

endurtekningar mé segja ad um mikid vidnam sé ad rada en annars midlungs eda lagt **.

2.10.3 Styrkur og styrktarpjalfun

Styrkur er geta vodvanna til ad mynda kraft. Uppbygging & styrk etti ad vera
forgangsatridi hja ollum peim sem stefna & framfarir i iprottum. Ad nota fjdlbreyttar
pbjalfunaradferdir skilar sér i 8 - 12 sinnum betri afkdstum heldur en einféld teeknigfing
gerir fyrir hverja iproéttagrein fyrir sig. Sem demi ma nefna leikmann i blaki, en
vidkomandi getur préad med sér mun betri stokkkraft med lyftingum heldur en ad efa
stokkkraftinn bara 7 blaki **.

Pvi meiri kraft sem vodvarnir mynda, peim mun meiri moguleiki er & ad hlaupa
hradar, stokkva herra og lyfta pyngra. Vodvavinna er annadhvort hreyfivinna par sem

vodvar breyta lengd sinni eda kyrrstéduvinna en pa vinna védvarnir an hreyfingar .

2.10.4 Lidleiki og lidleikapjalfun

Lidleiki er skilgreindur sem getan til ad hreyfa lidi og liGamot. Lidleiki er almennt mjog
godur & barnsaldri en verdur slakari med aldrinum sé peim peetti ekki sinnt. Lidleiki er

margskonar en helst er greint & milli hreyfilidleika og kyrrstodulidleika 2.

Hreyfilidleiki felur i sér margar hreyfingar, oft taktfastar endurtekningar upp ad
efstu mérkum an pess ad halda spennunni. bessi lidleikaadferd kallast virkar teygjur en
pa er adeins notad eigid voovaafl til ad teygja. Sem demi ma nefna beygju- og
réttivédva mjadmalida. Virkar teygjuefingar fyrir réttivédva mjadma fela i sér patttoku

beygjuvédvanna 2.

Kyrrstodulidleiki felur hins vegar i sér ad spennunni er haldid ad efstu mérkum i
akvedinn tima. Slikt er kallad Ovirkar teygjur og er teygju nad an pess ad beitt sé
vOovakrafti. Teygjan faest pvi med adstod, til deemis ad setja fot upp a bord og halla sér

aftur og teygja pannig & aftanverdum lervodvum %,
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porfin & teygjum og lidleika i natimapjédfélagi er bryn. Teygjur draga ar
stirdleika og auka vellidan. bar gera vodvana sveigjanlegri, sem undirbyr pa fyrir
hreyfingar og audveldar dagleg storf allt fra hreyfingarleysi ad miklum atékum, an
Oparfa alags. Pad ad teygja fyrir og eftir &fingar hjalpar til vid ad sporna gegn
margvislegum meidslum. pPad préar likamsvitund, pegar tilteknir likamshlutar eru
teygdir, pa verdur athyglin & peim til pess ad folk neer sterkari tengslum vid sjalft sig og
kynnist betur likama sinum. Avinningur lidleika er mikill en teygjur fela einnig i sér

slokun & likama og sél og ztti ad vera daglegur hluti af lifi allra %

2.10.5 Sl6kun og endurheimt

Jakvaed ahrif slokunar eru margvisleg, hin studlar medal annars ad minni streitu og
beettri andlegri lidan. Med slokun faest aukid jafnveegi, meiri einbeiting, betri heilsa,
beett mannleg samskipti, hvild, fridur og endurnzring. Einnig er haegt ad efla jakvaeda
peetti i fari einstaklings med slokun sem er mikilvaegt par sem svo margir sem pjast af
streitu eru fastir i neikveedum hugsunarhatti. SIokun getur dsamt heilbrigdu liferni,

neegum svefni, hollri fedu og nagri hreyfingu aukid lifsgedi folks .

Slokunaradferdir & bord vid hugleidslu, sjonskdpun, nudd og joga geta styrkt
6naemiskerfid og aukid hafileika likamans til ad verjast eda lekna sjalfan sig 2. Nuddid
asamt gaadri tonlist audveldar folki ad losa um spennu og eykur um leid vellidan. Tonlist
opnar hugann og veitir jafnframt hvild fra erfidleikum og daglegu amstri. Slokun er
kjarni nuddsins. Pvi betur sem tekst til ad skapa réandi umhverfi pvi meiri arangurs ma

venta. Snertingin er mdnnum &kaflega mikilvag, han veitir 6ryggi, vellidan og ré %.

2.11 Verndandi ahrif likamsraektar

pegar kemur ad likamlegri heilsu skipta forvarnir mjog miklu mali. Likamsraekt og
forvarnargildi hennar vid sjukddéma er veigamikil pegar kemur ad 6llum pattum & svidi
heilbrigdismala. Likamsraektarmedferd er skilgreind sem avisud hreyfing fyrir likamann
2% betta eru umraeddir hreyfisedlar. Alpjoda heilsustofnunin (The National Institutes of

Health) skilgreinir likamsrekt sem hvers konar likamshreyfingu sem styrt er af
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beinagrindarvédvum sem veldur orkueydslu og framkallar jakveaedan likamlegan

avinning *.

Seenska Lydheilsustddin (Swedish National Institute of Public Health) gaf ut bok
ario 2010 byggda a rannséknum um verndandi ahrif likamsraektar. bar ma finna
greinagdda lysingu & hvers kyns hreyfing hentar gegn tilteknum sjukdémum.
Hreyfisedlar byggja & pessum heimildum og byrjad er ad nota pa hér a landi. Fjélmargar
rannsoknir hafa synt fram & stadreyndir er varda verndandi ahrif likamsraektar pegar
medal annars kemur ad offitu og punglyndi 2.

Hreyfing beetir virkni og getu hjarta- og adakerfis og studlar ad bettri heilsu og

aukinni medvitund um gédan lifsstil **.

2.11.1 Likamsreaekt og holdafar

Offita er alvarlegt vandamal. 40% Islendinga & aldrinum 18 - 67 ara eru i ofeldi (BMI &
milli 25-29.9) og 20% eru i offitu (BMI yfir 30) *2. Offita er ad verda alvarlegasta
heilbrigdisvandamal Islands. Aunnin sykursyki og ymsir fleiri lifsstils- og
velmegunarsjukdomar tengdir offitu, eru ad brjéta pjodina a bak aftur og horfir illa hja
komandi kynslédum ad 6breyttu *. T hinum vestraena heimi latast fleiri af voldum offitu

en hungurs 2.

Bryn naudsyn er ad taka & vandanum og su spurning 16gd fram hvort
likamsraekt ein og sér framkalli pyngdartap og svarid var ja. Fjélmargar rannsdknir syna
fram & mikilveaegi likamsraektar pegar kemur ad pvi ad sporna gegn offitufaraldrinum. |
storri yfirlitsgrein sem birt var i visindatimariti ma finna nidurstédur 13 rannskna um
mélefnid sem voru valdar af handahdfi og nidurstédur i 12 peirra syndu fram a ad

hreyfing hefur bein ahrif & pyngdartap °.

| pessari sému grein kemur fram ad innan vid helmingur Bandarikjamanna
stundar reglubundna likamsrekt sem neer viomioum ACSM er vardar radlagda
hreyfingu fyrir folk & 6llum aldri **. Takmérkud goégn liggja fyrir um hreyfingu
[slendinga i aldanna ras og pvi erfitt ad segja til um hvernig préunin hefur verid &
sidustu arum og aratugum. Kannanir benda pé til ad meirihluti fullordinna hreyfi sig

ekki { samrami vid radleggingar um hreyfingu .
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2.11.2 Likamsraekt og andleg heilsa

pPunglyndi

punglyndi er gedsjukdomur sem lysir sér i vonleysi og depurd. EkKi er haegt ad segja til
um hve margir Islendingar kljast vid vandamalid par sem fjélmargir leita sér ekki
adstodar og adrir atta sig ekki & vandanum. 156 einstaklingar med alvarlegt punglyndi
voru teknir i rannsokn til ad kanna ahrif likamsreektar gegn punglyndi. Allir fengu
fjogurra méanada ihlutun sem kom ad reglubundinni hreyfingu. Hreyfingin var
framkveemd prisvar sinnum i viku. FOlk &tti ad ganga eda skokka & 70 - 85% af eigin
hamarkspulsi. I lok ihlutunarinnar matti sja mealanlegan bata hja flestum, sem sagt
bunglyndid hafdi minnkad talsvert *.

Onnur rannsokn var gerd med pad ad markmidi ad komast ad hversu mikla
akefd pyrfti til ad vinna gegn punglyndi. Nidurstddurnar syndu tvimelalaust ad meiri
4kefd syndi fram & betri lidan er vardar punglyndi ®. b6 er radlagt ad punglyndis-
sjuklingar sem og adrir radfeeri sig vid fagadila adur en farid er ad stad i likamsrakt af
harri akefo.

Folk virdist vera ad opna sig & meira fyrir jakveedum og fyrirbyggjandi ahrifum
hreyfingar gegn punglyndi. Pad kemur skyrt fram i vidhorfsrannsokn sem gerd var hér a
landi ario 2008. Ad henni komu tveir leknar og nemi i lyfjafreedi. Markmid
rannsoknarinnar var ad kanna vishorf Islendinga til medferdar punglyndis og greina pa
petti sem hafa radid mestu vid motun vidhorfa hvers og eins til notkunar
punglyndislyfja. Logd var fyrir spurningakénnun par sem vidhorfin voru kénnud i
slembiurtaki 2.000 islendinga & aldrinum 18 - 80 &ra. Svarhlutfall var 47,3%. Niu af
hverjum tiu tradu & virkni reglulegrar likamsraektar i medferd punglyndis (92,6%). Pad
medferdarform var i efsta seti & medan lyfjagjof sem mest er notast vid af leknum var i

bridja seti %. | 68ru sati voru studningsvidtol.

Streita

pad er mikill hradi i pjoofélaginu. Pad eitt og sér getur verid mikill streituvaldur. Kréfur
samfélagsins sem og krofur okkar sjalfra spilar lika inn i hvad streituna vardar.

Langvarandi streita getur raskad andlegu jafnveegi sem leitt getur til likamlegra
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vandamala & bord vid bakverki, haprysting, hjartslattartruflanir og nemi fyrir kvefi og
60rum pestum 2°. Rannséknir hafa einnig synt fram & ad streita sokum alags til lengri
tima geti valdid sjalfsonemi. Margar afturvirkar rannsoknir hafa leitt i 1jos ad allt ad
80% sjuklinga hofou fundid fyrir streitueinkennum &dur en vart var vid likamleg
einkenni *’.

Likamsraekt er frabeer leid til ad vinna gegn streitu en med pvi moti kemst folk i
annad umhverfi og fer likamlega og um leid andlega Utrés. Likamsraktarafingar valda
nidurbroti & vodvum. I hvildinni fer sidan fram uppbygging vidvavefs og pvi mikilvagt
ad 4tta sig & ad hvildin sé jafn mikilvaeg afingunni sjalfri *®. Einnig er slokun métveegi
vid streitu og vinnur gegn henni.
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3. Rokstudningur fyrir vali verkefnis og markmid

Hér ma finna rokstudning & hvers vegna Skvisuform vard fyrir valinu sem lokaverkefni
frekar en hefdbundin rannsoknarritgerd. Einnig er fjallad um helstu markmid

verkefnisins.

Personulega fannst umsjonarmanni rannsoknarritgerd ekki sérlega spennandi
vidfangsefni. pad heilladi mun meira ad hafa verkefnid ,,lifandi” og fyrir vikid akvedin
upplifun fyrir pa sem taka patt i pvi, sem og hann sjalfan. Upphaflega st6d po til ad gera
rannsoknarritgerd um jakveed skyndiahrif likamsreektar, med peim gdgnum sem
umsjonarmadur hefur aflad sér undanfarin ar i einkapjalfun. pegar farid er af stad med
folk i einkapjalfun eru gerdar astandsmeelingar og prof til ad sja stodu mala. Eftir manud
eru sdmu profanir gerdar til ad sja arangur og framfarir. Pessi gogn atti ad nota til ad
syna fram a jakveed skyndiahrif likamsraektar og pau sidan notud til hvatningar hins
almenna borgara. Sem sagt ad hvetja folk til ad stunda reglubundna hreyfingu.

Pegar umsjonarmadur var bedinn um ad sja um verkefnid Skvisuform, sem folst
i ad pjalfa prjar stelpur (fylgiskjal 1) og fjalla um ferlid & opinberri vefsiou (fylgiskjal
2), hugsadi hann sér gott til glodarinnar, hvort pad yrdi ekki kjorid ad vinna ar pvi
lokaverkefni. pad fékkst um leid sampykkt og hafist var handa vid ad teikna upp ferlid
enda sannarlega mikid i hafi. Med pessu moti myndu margfalt fleiri fa bodskapinn beint
i @0. Tilgangur verkefnisins var ad vekja athygli & ad pad parf ekki ad vera mikid mal

ad koma sér i form.

Fyrir utan pa auglysingu og umfjollun sem verkefnid skiladi sér, hafdi pad
einnig i for med sér askorun ad vanda til verka og syna vondud og 6gud vinnubrdgd.
pad gat haft baedi kosti og galla i for med sér, ad gera petta & opnum fjoImidli. Vegna
bess ad ef vel gengi, p.e. ad stulkurnar nedu godum arangri, atakio myndi vekja athygli
og hjalpa folki ad koma sér af stad, yrdi pad géd auglysing fyrir umsjonarmann og pad
sem hann stendur fyrir. Auk peirrar vakningar sem yrdi fyrir lydheilsu almennings. Hins
vegar ef ekki yrdi vandad nagilega vel til verka, arangurinn yrdi vonbrigdi, petta myndi
ekki vekja athygli og hreyfa litid vid folki, paA meetti setja spurningarmerki vid

traverdugleika hans og hugsanlega virka letjandi & pa sem eru alltaf & leid i atak.
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I gréfum drattum maé segja ad petta hafi verid mergur malsins eda markmidid.
AQ fara af stad med 6druvisi verkefni, ef svo ma ad ordi komast. Ad pjalfa stelpur og
fjalla um pad efnislega & opinberum midli og kynna um leid adferdir til ad studla ad
beettri heilsu & likama og séal, badi er vardar hreyfingu og mataredi. Vonast
umsjonarmadur til ad petta muni hreyfa vid folki og einnig veita 6drum lokaarsnemum
innblastur til sambarilegra verka.
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4. Kynning & verkinu, adferdir, markmid og skipulag

Hér er ad finna kynningu a hvad Skvisuform er, séguna ad baki, markmid, skipulag og
ferli.

4.1 Hvad er Skvisuform og hverjir koma ad verkefninu?

Skvisuform er hvatningaratak i likamsraekt sem st6d fra 1. febrdar - 31. mars 2011.
Samstarfsadilar voru Bleikt.is, Nings, Perform, World Class og Olgerdin.

4.2 Sagan ad baki

Haustio 2010 hafdi Hlin Einars ritstjori Bleikt.is samband vid umsjonarmann sem
einnig er einkapjalfari i World Class og for pess a leit vid hann ad skipuleggja og sja um
pjalfun fyrir ataksverkefni sem hefjast atti fljotlega eftir aramét. Hann var reyndar i
namsleyfi fr& World Class en mun i vor klara ndm i iprotta- og heilsufraedi fra Haskodla
islands. Hugmyndin hafdi upphaflega komid upp & yfirbordid hja Hlin og Hilmari
Sigurjonssyni eiganda Nings en peim langadi ad fara af stad med opinbert ataki i
heilsurekt med pad ad markmidi ad hvetja landsmenn til medvitundar um hollt og
fjolbreytt mataraedi og ad stunda reglubundna hreyfingu. Umsjénarmanni leist vel & og
bar undir leidbeinanda hvort petta geeti ordid efni i lokaverkefni. Pad fékkst sampykkt

fra sk6lanum og pad vard ur, ad framlag hans i pessu ataki vard ad lokaverkefni.

Fyrir aramot komu saman umsjonarmadur, HIlin Einarsdottir, Hilmar
Sigurjonsson og Gudjon E. Gudjonsson sélu- og markadsstjori Pressunnar saman til ad
hugmyndavinna og leggja linurnar vardandi pad sem koma skyldi. Pann 10. janGar for
af stad auglysing inn a Bleikt.is par sem opnad var fyrir umsoknir i atakid. Teeplega 200
stelpur skradu sig & peim tveimur dégum sem opid var fyrir umsoknir. Vid tok ad fara
yfir allar umsoknirnar og eftir mikla vinnu var endad med ad kalla til 12 stelpur i vidtal
og af peim voru valdar 3 (fylgiskjal 1) til ad taka patt i keppninni um hver nadi besta

arangri i 8 vikna ataki. Viotolin foru fram & 19. haed turnsins i Képavogi.
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Hver stelpa var valin Gt fra bakgrunni. Ein peirra hafdi profad alla heimsins
megrunarkUra og farid oft ad stad i raektinni en alltaf gefist upp. Onnur er einstzed modir
og hafdi ekki gefid sér tima til ad e&fa en hafdi viljann. Su pridja lenti i slysi og hefdi
getid farid & ororkulifeyri en i stad pess ad leggja arar i bat for hin ad &fa og vill na
arangri. Allar eiga paer pad sidan sameiginlegt ad hafa fundio fyrir depurd, kvida og
streitu i gegnum tidina, sér i lagi undanfarin ar og tengja pad vid hreyfingarleysi og
ofpyngd.

Hver peirra hafoi sina sogu ad segja og voru per birtar & Bleikt.is. Fjolmargir
lesendur attu eftir ad finna samsvérun med stelpunum og fa innblastur Gt fra pvi sem

peer voru ad gera og héldu vonandi i humatt & eftir peim.

4.3 Ferli og skipulag

I upphafi tok umsjonarmadur & moti stelpunum i maelingar og profanir. Adur en kom til
pess voru stelpurnar latnar skrifa undir sampykkisyfirlysingu (fylgiskjal 3). Vid
undirskrift fengu stelpurnar goda lysingu a hvad framundan var og gafu med
undirskriftinni umsjonarmanni leyfi til ad notast vid gognin og fjalla um peer &
opinberum midli (fylgiskal 3). Strax ad pvi loknu atti umsjonarmadur vidtal vid hverja
og eina til ad forvitnast um fyrri pjalfun, hugsanleg meidsli, sjukraségu, lyfjanotkun og
fleira (fylgiskjal 4).

Umsjonarmadur naut lidstyrks Olafs Snorra Rafnsonar og irisar Huldar
Gudmundsdottur en pau eru baedi iprottafreedingar og starfsfolk World Class. Pau voru
innan handar vid melingar og profanir enda mikilveegt ad vandad sé til verka til ad

niourstddur sé sem marktaekastar.

Fyrsti timinn for i ad gera profanir og melingar til ad sja i hvada astandi
stelpurnar voru. Umsjonarmadur Uthjo eydubléd fyrir Skvisuform til utfyllingar
nidurstadna (fylgiskjol 5 og 6). Einnig setti hann inn toflur & blad (fylgiskjal 7) til ad
haegt veeri ad lesa ur profunum. Ut fra nidurstddum var gerd markmidssetning.
Umsjénarmadur settist nidur med stelpunum og i sameiningu voru 16gd fram og skrifud

a blad (fylgiskjal 8) metnadarfull en raunsae markmid.
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Afingaéeetlanir voru byggdar med pad ad leidarljosi ad nd settum markmidum.
Umsjonarmadur teiknadi upp pjalfunarferlid fyrir fyrsta manudinn (fylgiskjal 9) Gt fra
nidurstooum profana. Eftir adrar profanir var seinni manudurinn kortlagdur (fylgiskjal
9).

pjalfunarferlio

Vika 1-2: A fyrstu afingunni i teekjasal World Class var byrjad a teekjakennslu. Ahersla
var 16g0 a rétt vinnubrogad til pess fallin ad skila sem mestu og til ad fyrirbyggja meidsl.
Kennt var & stillingar tekjanna, hvernig atti ad lyfta, hver ataksstefnan var og hvada

vOdvar voru ad vinna i hverju teeki (eda hreyfingu) dsamt dndun.

A nastu &fingu var farid af stad i fyrstu afingaaatlunina en hin kallast 1x20
(fylgiskjal 10). En pa er lyft ein lota, 20 endurtekningar. Asteda pessa fjolda
endurtekninga er st ad stelpurnar eru byrjendur og hafa ekki lyft i langan tima ef pa
nokkurn tima. Sokum pess er skilvirkast ad byrja med léttar pyngdir og gera margar
endurtekningar. Pannig naest fram god brennsla, grunnstyrkur og vddvapol asamt

skilvirkri taugaadlogun. Notast var vid petta fyrirkomulag i 2 vikur.

Vika 3-4: 1 viku 3 var einni lotu beatt vid og endurtekningunum breytt. Farid var i 15-12
program (fylgiskjal 10). T fyrri lotunni var lyft 15 endurtekningar og sidan bett vid

byngdina og 6nnur lota tekin og pa 12 endurtekningar.

Vika 5-6: barna var 4takid halfnad og profanir og malingar endurteknar. Ut fra peim
nidurstédum var farid yfir hvort sett markmid héfou nadst og ny markmid 16gd fram
eftir sem vid atti. Afingaaztlunin sem tok vid seinni manudinn var 15 - 12 - 10
(fylgiskjal 10), sem sagt prjar lotur og mismunandi endurtekningar i hverri lotu. Alltaf

var breytt pyngd & milli lota. Petta var gert i tveer vikur.

Vika 7-8: Sidustu 2 vikur ataksins var notast vid &fingadatlunina 12-10-8 en pegar
parna er komid vid sdgu var mesta aherslan 16gd a vodvastyrk og tonun likama frekar en

fitubrennslu og védvapol.

Einungis var studst vid 2 efingaadztlanir pegar kom ad polpjalfun en peer kallast
brekhringur (fylgiskjal 11) 1 og 2. Afhentur var prekhringur i upphafi sem var

sérsnidinn ad porfum hverrar og einnar Gt fra nidurstédum profana. ber voru allar i

-29 -



Iélegu polastandi svo lagt var upp med ad na fram gédu grunnpoli. prekhringur 2 var
sioan lagdur fram eftir meelingar i seinni hluta ataksins en pa hafdi polastand lagast
mikid og pvi var 16gd ahersla & meiri &kefd i lengri tima. Lidleikapjalfunin for fram i
jogatimum sem og i lok hverrar &fingar. umsjonarmadur kenndi stelpunum ad teygja og

beer fengu lista yfir teygjur med prekhring.

Umsjonarmadur pjalfadi stelpurnar tvisvar i viku. Adra vikuna & manudégum og
fostudégum en pa naestu & midvikudégum og fostudégum. Med pessu moti gatu peer
einnig stundad fjolbreytta hoptima sem i bodi eru i World Class. Lagt var upp med ad
&fingarnar yrou med fjolbreyttu snidi og fengu stelpurnar ad profa flesta ef ekki alla pa
héptima sem World Class bydur upp & en medal annars ma nefna: Stperform hdptima,
Tabata, Spinning, Hot yoga og Zumba.

Samkveemt plani var eft tvisvar a dag. Morgunafingar voru til skiptis almennar
brennsluzfingar, og sidan umraeddur prekhringur sem hafdi pad markmid ad auka polid
hja stelpunum. Seinni &fingin for sidan fram seinnipartinn par sem tekid var ad mestu

fyrir voovapol, styrk og lidleika.

Anhersla var 16gd & mikilvaegi slokunar par sem mikil streita var i lifi stelpnanna.
Umsjénarmadur freeddi stelpurnar um streitulosun med slokun. ber stundudu joga,

fengu afhentan slékunardisk og foru i nudd.

4.4 Mataraoi

Heilsusamlegur lifsstill samanstendur af nokkrum pattum. Peir pettir sem fyrst og
fremst eru teknir fyrir i pessu verki eru hreyfing og mataraedi og purfa peir ad haldast i
hendur ef arangri skal nd. Sé reglubundin hreyfing vidhofd en mataraedid einheft,
skammtasteerdir alla jafna of litlir eda of stérir og timi milli maltida ekki reglulegur er
ekki ad vaenta gods arangurs. A sama hatt er ekki n6g ad adeins mataraedid sé i lagi, ad
ahersla sé 16gd a fersk, naringar- og orkurik matveeli en litil sem engin hreyfing til

stadar.

Talsverd ahersla var 10gd a mataraedio. Ad leidbeina stelpunum og gera peer
medvitadri um ad velja naeringar- og orkurik matveeli, ad passa skammtasteerdir og tima

milli maltida. Stulkurnar skiludu inn badi kdnnun um mataredi sem Frida Rdn
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Pordardottir neringarfreedingur lagdi fram til ad sja hversu vel per voru ad sér vardandi
matareedi almennt og einnig matardaghok par sem sja matti svart & hvitu hvernig
mataraedinu veeri hattad. Ut fra pvi var lagt fram matarplan en pad var unnid af Fridu i
samvinnu vid umsjonarmann. A flestum afingum reeddi umsjonarmadur vid stelpurnar
um mataraedi, hvernig gengi og svaradi spurningum peirra. baer syndu malefninu mikinn
ahuga og voru sannferdar um mikilveegi g6ds mataraedis. Pegar atakid var halfnad
sendu stelpurnar aftur inn matardagbdk sem umsjonarmadur for yfir og benti & hluti sem

betur mattu fara.

4.5 beettir sem hafa skadleg ahrif.

Regluleg freedsla for fram um skadleg ahrif afengis og tdbaks. Keppendum var bannad
ad neita afengi og rédlagt ad heetta ad reykja og leita sér adstodar med ef pess purfti. Pad
er margsannad ad neysla afengis og arangur i ipréttum helst ekki i hendur *°. Ennfremur
ad reykingar eru storhattulegar og draga Ur metti likamans til ad starfa edlilega *°. bess
ber ad geta ad ein stelpnanna reykti ad stadaldri og Onnur fiktadi. Vid upphaf

Skvisuforms toku pessar tveer akvordun um ad haetta ad reykja.

4.6 bad sem Skvisuform snyst um

pad hafa farid ad stad otal ,,fitubolluatok” ef svo ma ad ordi komast sem hafa pad megin
markmid ad fa folk til ad léttast hratt og mikid. Gott og blessad, en oftar en ekki hefur sa
arangur farid forgéroum og folk farid i sama far eftir ad atakinu lauk. Einnig hafa
fjoImargir farid af stad i atak, efa af krafti og borda alls ekki nég sem endar med pvi ad

allt springur, folk endar i s6fanum og med ad borda 6hollustu sem aldrei fyrr.

Skvisuform var ekki & peim nétunum. Reynt var ad gera hlutina af skynsemi og
at fra radleggingum fagfolks pegar kemur ad mataraedi og hreyfingu. Leitast var eftir ad
byggja upp ahuga hvad almenna likamsraekt vardar. Einnig ad leidrétta mataraedid og
fario var eftir almennum radleggingum Lydheilsustodvar er vardar radlaga dagskammta

af orku- og naeringarefnum og askilega samsetningu feedunnar og feeduhringinn.

Pad sem gerdi petta atak einstakt er ad pad var fjallad itarlega um pad. Einnig

fjalladi umsjonarmadur um hvernig hafi gengid og hvad var framundan hverju sinni. |
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lok 6 vikna af 8 var birt myndband par sem farid var yfir stédu mala og stelpurnar tjadu
sig um gengi og lidan. Samfara var stofnud Skvisuformssida & Facebook par sem
stelpurnar og umsjonarmadur skradu feerslur og allir sem vildu gatu fylgst med.

Reynt var eftir fremsta megni ad stila inn & lifsstilsbreytingu sem kemur fyrst og
fremst med vidhorfsbreytingu. Ad horfa til pess ad hreyfing geti verid skemmtileg i stad
bess ad vera kvdd. Og hvad hollur matur geti verid gédur og skotid pannig mytunni um
holla en vonda matinn ref fyrir rass. Tekid var eitt skref i einu og markvisst studlad ad
bvi ad hugsunarhatturinn yroi jakveedur i gard hollustu og heilbrigdis med pad ad

leidarljosi ad rekta likamann vel svo hann pjoni sinu starfi vel og lengi.
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5. Aodferair

Melingar og profanir i upphafi ataks er forsenda pess ad rétt mynd af likamséstandi
stelpnanna komi fram. Mikilveegt er ad vanda til verka og gera fjolbreyttar profanir sem
taka fyrir helstu peetti svo sem polastand, lidleika og styrk. Einnig melingar sem syna
ummadl, fituprésentu og BMI veegi. Pessi hluti leidir umraeddar melingar og préfanir i

ljos. Utskyrir hvada profanir voru valdar og af hverju, framkveemd peirra og Grvinnslu.

Adferdafraedi préfanna

= [ upphafi for fram vigtun, ummalsmaling og maeling & fituprdsentu.

= P& tok vid priggja minatna prekprof (e. 3 min steptest).

= Ppvi nast preyttu stelpurnar lidleikaprof en adferdin sitja og teygja (e. sit and reach).

= Sidan voru gerd 2 styrktarprof, armbeygjur (e. push ups) og sidan hnébeygjuprof (e.
squat test).

bau prof sem talin hafa verid upp hafa viomidunarstudul at fra rannséknum . Télurnar
eru ferdar i toflur en skrad er & réttan stad er vardar kyn og aldur. Ut fra pvi er sidan

heegt ad lesa astand vidkomandi (fylgiskjal 7).

Einnig voru gerdar aukaprofanir sem umsjonarmadur notadi adeins til viomidunar og

hvatningar fyrir hvern og einn.

= Ppau prof eru 1RM (e. repetition maximal) i upphifingum og dyfum. En 1RM er sU
hamarkspyngd sem haegt er ad framkvaema einu sinni.

= Loks var endad a 500m r6dri sem er keppnisgrein i Prekmeistaranum.

5.1 Hvildarpuls

Stelpurnar fundu hvildarpuls og sendu umsjénarmanni nidurstéduna ad pvi loknu.

Hvildarpuls getur verid & bilinu 40 - 80 og fer eftir likamsastandi. Lagur
hvildarpuls getur sagt til um ad likamsastand sé gott en har getur visad til pess ad

likamsastand meetti vera betra eda pa ad um veikindi sé ad raeda. Best er ad finna hann
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fyrst & morgnana &dur en farid er fram ar. Telja skal i 10 sekdndur og margfalda sidan

med 6 “°.

5.2 Bléoprystingur

Bloaprystingur var fundinn Ut med Omron Digital blodprystingsmeali sem strengdur er

utan um alnlid.

Hjartad er litil en mjog 6flug pumpa sem slear stédugt. brystingurinn sem hjartad
myndar og pumpar bl6did i gegnum adar nefnist blodprystingur. Pegar hjartad dregst
saman, prystist bl6d Ut i slagaedarnar, petta nefnist slagprystingur (e. systolic pressure).
panprystingur (e. diastolic pressure) verdur sidan pegar hjarta penur sig Gt adur en pad
sleer ad nyju. Askilegt er ad blodprystingur sé undir 140/90 mmHg. Jadarhaprystingur
er pegar slagprystingur er a bilinu 140 - 160 og panprystingur & bilinu 90 - 95. Fari
prystingurinn yfir efri morkin, sem sagt yfir 160/95 kallast pad haprystingur og getur
bad valdid margvislegum hjarta- og @dasjukdémum, par med talid heilablédfalli *.

5.3 Body Mass Index (BMI):

BMI er likamspyngdarstudull og er fundinn med einfaldri formualu, pyngd deilt med
heed § 66ru veldi. ( Kg/M? ). Ut fra peim Gtreikning er talan f&rd inn { toflu til ad sja
flokkunina (mynd 1).

Mynd 1. BMI flokkunin

BMI - vegi Vannering Heilbrigdi Ofeldi Offita
18- 34 ara | BMundir 18.5 BM 18.5-24.5 BM25-209 BM 30+

Hayward VH. Advanced fitness assessment and exercise prescription. 5 ed. USA: Human Kinetics; 2006.

5.4 Ummalsmeling

Ummalsmelingin (e. Waist Circumference) er einfold og fljotleg og gefur akvedna
mynd af likamsastandi, i henni er mitti einfaldlega melt. Fita sem leggst a kvid er
Oaskileg og er i raun hettulegasta fitan par sem han getur valdid prystingi & pau innri

liffeeri sem eru i kvidarholi. Stér rannsékn sem gerd var i Tyrklandi syndi fram &
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verulega aukningu & likum & hjarta- og edasjukdémum ef mittismalid var um og yfir 90
cm. Nidurstédur umraeddrar rannsoknar syndu fram a ad konur sem voru med
mittisummalid 81 cm var rédlagt ad auka ekki vid eigin likamspyngd og konur sem voru
yfir 90 var rédlagt ad létta sig *2. En almenna reglan er st ad konur eigi ad vera undir 88
cm %, Til vidbétar vid mittisummal var heildarummalid reiknad Gt en pa for fram
mealing & kalfa, leri, rass, mitti, brjéstkassa og upphandlegg. Heildarummalid var
fundid i upphafi og i lok 4taksins til ad sja hve marga cm af ummali stelpurnar misstu.

5.5 Fituprodsenta

Fituprdsenta deilist i lifsnaudsynlega likamsfitu og sidan i fituforda. Lifsnaudsynlega
fitan er naudsynleg likamanum til ad vidhalda lifi. Lifsnaudsynleg fita er & bilinu 3 - 5%
hja kérlum en 8 - 12% hja konum®. Edlileg fituprésenta hja konum er & bilinu 20 —
30%. Konur teljast grannvaxnar fari prosentan undir 20. ber teljast péttar sé prdsentan a
bilinu 30 - 35 en feitar fari hun yfir 35% *. Fituprosenta var fundin med
klipumeaelingum er nefnast skinfold 4 og notast var vid jofnur og formalur fra Durnin og

Womersley *. Klipid var & prih6fda, herdabladi, tvihtfda og mjadmakamb (mynd 2).

Mynd 2. beir stadir sem klipnir eru i malingunni

ExRx.net. Skinfold Sites. Exercise Prescription and fitness testing 2011; http://www.exrx.net/Testing/BodyCompSites.html.

5.6 Polprof

Polprof gefur akvedid vidmid af pjalfunarastandi, sem sagt afkastagetu lungna, hjarta-
og ®dakerfis. betta er afar hentugt fyrir byrjendur par sem profid er einfalt og alls ekki
of erfitt.

Polprofio sem vard fyrir valinu er priggja minatna prekprof (e. 3 min step test):

Notadur er 40 cm pallur, stigid er upp og nidur af pallinum 22 sinnum & mindtu i 3
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minatur. Puls er sidan tekinn og talan sett inn i télvu og Gt frd& henni ma lesa

vidmidunartolu “6.

5.7 Lidleikaprof

Tekid var fyrir profid sitja og teygja (e. sit and reach test). Notadur var kassi med null
punkt vid 26 cm. Setid er med 15 cm a milli féta og hné purfa ad vera leaest. Sidan & ad
teygja sig fram eins langt og haegt er og maling fer fram vid fingurgéma **.

5.8 Styrktarprofun

Hamarks armbeygjuprof (e. push-up test): Konur stilla sig af @ hnjam med axlarbreidd &
milli handa og hendur beint undir axlir. Gott bil er & milli fota. pad parf ad siga nidur ad
90° med hendur og sidan aftur upp, eins oft og haegt er **.

5.9 Hnébeygjuprof

Stadid er med bakid beint og med mjadmabreidd & milli fota. Stadid er fyrir framan pall
sem er i peirri haeed ad 90° vinkill feest & hné og mjodm pegar sigid er nidur. Tilla parf
rassi & pallinn og sidan aftur upp og svo framvegis. Reynt er ad nd eins mérgum gildum
hnébeygjum og heegt er. Um leid og hnébeygjan verdur ofullkomin, par er ad segja
pegar ekki er komid neagjanlega hatt upp eda farid er ad setjast a pallinn, pa telst profi
lokid. *’

5.10 Vidmidunarprof

Tekin voru 3 vidmidunarprof, 500m rodur og sidan 1RM af upphifingum og 1RM af
dyfum. EKKi var notast vid neina stadla heldur var petta einungis viomidunarprof fyrir

stelpurnar til ad sja hvernig per bzta sig i umraeeddum profum.
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Rodur

Rodur & Concept 2 rodravél. Haegt er ad stilla vidndm vélarinnar fr4 1 sem er mjog létt

ad 10 sem er fremur pungt. I profinu er vélin er stillt & vidnam 6.

Upphifingar

1RM (e. 1 repetition maximal). Mikilvegt er ad hita vel upp &ur en 1RM er
framkveemt par sem um hamarksprof er ad raeda. bad er einstaklingsbundid hvernig
pjalfarar vilja sja astand a styrk og petta prof er mjog skemmtilegt upp & pad ad gera.
Markmidid er einfaldlega ad geta lyft sjalfum sér.

= Upphitun: Hitad er upp med 10 - 15 endurtekningum med 40% af eigin pyngd **.

= Ppvi nast skal teygja Iétt & peim védvum sem unnid var med

= P4 tekur vid 5 endurtekningar med 60% af eigin pyngd. Sma hvild eftir pad og sidan
er radist i hamarkspyngd.

Dyfur

Sama ferli & sér stad i dyfunum pegar kemur ad upphitun nema um adra vodva er ad

reeda svo gott er ad teygja pa eftir eitt upphitunarsett.
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6. Hvada spurningum a verkid ad svara?

Pegar kemur ad likamsraekt er haegt ad varpa fram mérgum spurningum. Skodanir folks
a hreyfingu og mataraedi eru fremur misjafnar og pessu verki er @tlad ad setja fram
hnitmidada heild & pvi hvad heilsa er. Hvada pattir tengjast heilsu og hvernig ma bzta

hana & ymsa vegu.

Meginahersla er & ad fram komi sterkar visbendingar og sannanir um jakvad
ahrif likamsraektar. Fjolmargir mikla pad svo fyrir sér ad fara ad stad og stunda
reglubundna likamsreekt. Sja jafnvel fyrir sér heilmikid pul, jafnvel i sal fullum af folki
og allir ad horfa & sig. Einnig ad skera purfi mataradi nidur i greenmeti og samberilegt
hollmeti. betta er allt saman hinn mesti misskilningur og verkefnid snyst medal annars
um ad svara pessu og leidrétta. Bara pad ad fara Ut ad ganga prisvar sinnum i viku getur
skilad miklu pegar kemur ad likamlegu astandi, sé ekki talad um ad se teygt vel & eftir.
GO0 regla er sidan ad breyta matareedinu jafnt og pétt en ekki ad taka U-beygju og
skipta alveg um hillu og gefast sidan upp a endanum.

Loks éatti verkefnid ad svara peim vangaveltum umsjonarmanns hvort opinbert
atak sem petta yroi 6drum hvatning. Hvort ad peir lesendur Bleikt.is sem fylgdust med
teekju virkan patt og feru af stad med breytt hugarfar um heilsusamlegan lifsstil til

framtioar.
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7. Hverjum verkid nytist og hvernig?

Vid lifum & timum gervihnattaaldar. FjéImargir islendingar eru med Facebook og sa&kja
bangad daglega og jafnvel oft & dag *®. Vefsidan Bleikt.is var stofnud i arslok 2010 og
Skvisuform er fyrsta ataksverkefnid sem Bleikt.is stendur fyrir. Um er ad reeda vefsiou
&tlada konum en po er pad stadreynd ad karlmenn stunda vefinn alika grimmt og feer
vefsidan yfir 100 pasund heimsoknir & viku. A Bleikt.is finna sér flestir eitthvad til
haefis og kennir par ymissa grasa. A medal flokka um efni ma nefna: , Samskipti
kynjanna, tiska & hdénnun, leynd6 & rad, fjolskyldan og sidast en ekki sist fegurd &
heilsa.” Skvisuform fellur undir pann flokk enda er um heilsutak ad rada *°. Kynningin
for fram & Bleikt.is og allt efni tengt Skvisuformi hefur komid fram & forsidu
vefsidunnar. Heimasvadid Skvisuform var einnig sett & laggirnar & Facebook og er pad
einskonar bloggsveedi idkenda og umsjonarmanns par sem faerslur eru settar inn

reglulega um gang mala.

Segja ma ad petta hafi verid markadssetningin i hnotskurn. VVonast er sidan eftir
ad petta geti nyst sem flestum. | upphafi ataks var verkefnid kynnt itarlega, asamt
umfjéllun um peaer prjar sem keppa til sigurs. bessar stelpur héfdu allar mismunandi
bakgrunn en attu pad pé sameiginlegt ad afa ekki reglubundid. Markmidid med svo
itarlegri kynningu var ad fa folk til ad samsvara sér med stelpunum og taka virkan patt i
ferlinu. Stelpurnar gengu i gegnum fjélbreytta einkapjalfun og fengu ad kynnast flestu
pvi sem i bodi er i World Class stédvunum. Melingar og préfanir foéru fram i upphafi,
midbik og i lok timabils og Ut fra peim arangri var sigurvegarinn valinn. Hugsunin & bak
vid malingarnar og préfanirnar var ekki bara til pess ad sja hvar stelpurnar stééu og
hvernig setja att upp markmid og &fingadatlun, og ekki heldur adeins til pess ad velja

sigurvegara, heldur fyrst og fremst til ad syna fram & avinning likamsraektar.

Upphaflega atti lokaverkefnid ad fjalla um skyndiadvinning likamsreektar. pad
hefdi verid sett upp i formi rannséknarritgerdar med opnum adgangi a Skemmunni, sem
er safn ndmsritgerda og rannsoknarrita fyrir skdla a haskolastigi  islandi. Markmid pess
hefdi verid ad syna fram & skyndiavinning likamsraektar Gt frd& manadar ihlutun sem
felur i sér markvissar a&fingar sem koma ad styrk, lidleika og poli. Til ad eitthvad sé ad
marka slika rannsokn parf akvedinn fjolda péatttakenda og til st6d ad hafa pa 20.

Stelpurnar i Skvisuformi endudu adeins prjar og pvi ekki um markteka rannsékn ad
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reeda. Megin hugsunin ad baki pess ad takast & vid svona verkefni var umstangid og pad
sem pad sem pad skyldi eftir sig. Hversu margir myndu lesa rannsoknarritgerdina um
skyndiavinning likamsraktar, alveg 6rugglega ekki margir. En hversu margir tli hafa &
einhvern hatt fylgst med Skvisuformi. Handbarar télur syna fram & ad tugpusundir
einstaklinga hafi fylgst med Skvisuformi & einn eda annan hatt.

Vonast er eftir ad einhver hluti peirra sem fylgdist med takinu hafi einnig tekid
virkan patt. Ennfremur ad folk taki sig saman pegar pad sér pann frabeera arangur sem
atti sér stad hja stelpunum og komi sér af stad og stefni & gédan arangur enda heilsan
pad mikilvaegasta sem vid eigum. Svaedi Skvisuforms mun vera & vefnum i manud eftir
ad ataki likur og par ma szkja sér gogn, frodleik og hvatningu til pess ad koma sér af
stad. Pad er einlegur vilji umsjonarmanns ad félk nyti petta sér til adstodar vid ad
standa upp Ur s6fanum og leggja af stad i ferdalag sem felur i sér fjdlbreytta og
skemmtilega hreyfingu sem og hollt og fjolbreytt mataraedi.
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8. Niourstoour

Hér mé finna nidurstodur Skvisuforms. Fyrst verdur fjallad um pann fjolda sem fylgdist
med atakinu a Bleikt.is. Sidan verda lagdar fram nidurstédur sem syna peer framfarir
sem atti sér stad hja sigurvegaranum Valgerdi Gudmundsdottur. Nidurstédur pyngdar-
og ummélsmelinga verda birtar og skil verda gerd & peim profunum sem hafa

vidmidunarstudul ut fra rannsoknum, pol-, styrktar- og lidleikapréfunum.

Nidurstédur profana verda lagdar fram & myndrenan hatt til ad syna peer
framfarir sem attu sér stad. Valgerdur hafdi ekki stundad likamsraekt fra pvi han var i
grunnskdla og pvi var arangur hennar eevintyralegur og vonandi til pess fallinn ad hvetja
kyrrsetufolk til ad fara af stad i att ad heilsusamlegri lifsstil.

Valgerdur tileinkadi sér heilbrigdari lifsstil med pvi ad byrja ad stunda reglulega
hreyfingu, baeta mataraedid og hatti ad reykja. Ad hennar mati hjalpadi hreyfingin mikid
til vid ad haetta ad reykja.

Allar stelpurnar prjar téldu ad atakid hafi gjorbreytt lifi sinu til hins betra
likamlega jafnt sem andlega (fylgiskjal 12).

| upphafi ataksins voru teknar myndir af stelpunum. Pad var endurtekid i lokin
og voru myndir af sigurvegaranum birtar & Bleikt.is 4&samt mynd af umsjénarmanni og

stelpunum premur (fylgiskjal 13).

8.1 Umferd um Skvisuform a Bleikt.is

Eins og fram hefur komid var fjallad um atakid & Bleikt.is. Reglulega voru birtir pistlar
um gang mala sem og myndbond. Bleikt.is heldur Gt skraningarkerfi sem skréir alla
umferd um siduna. A pessum tveimur manudum sem verkefnid stdd yfir voru peir sem

lasu pistlana og skodudu myndbondin alls 32.460 *°. bad gerir 541 & dag.
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8.2 Pyngd og ummal

Fyrstu meaelingar og profanir voru skradar pann 25. jantdar 2011. b4 var Valgerdur 72,8
kg. Lokaprofanir foru sidan fram pann 29. mars, pa var hin komin nidur i 66,9 kg sem

er pyngdartap upp & 5,9 kg. Auk pess voru farnir 33 cm af heildarummalinu.

8.3 Pol-, styrktar- og lidleikaprofun

Pol-, styrktar- og lidleikapréfin hafa viomidunarstudul at fr4 rannsoknum eins og adur
hefur komid fram. Nidurstédur peirra préfana eru birtar myndreent til ad syna fram a

peer framfarir sem éttu sér stad.

Allar myndirnar sem syna linuritin voru unnin i tolfreedihluta XPS Sideline
forritsins. Efst fyrir midju ma sja nafn sigurvegarans. A Y-as (168rétt) ma sja nafn
profsins og hvada gildi unnid er med. A X-as (larétt) ma sja dagsetningar timabilsins.
Storu télurnar syna nidurstddurnar ut fra hverri dagsetningu sem profin voru preytt.

Myndirnar sem syna toflurnar voru unnar i télfreediforritinu Microsoft Excel en
Gt fra ymsum heimildum. Efst i haegra horninu er nafn profsins. I efstu linunni er sidan

aldursskipting og sidan er astand & dalkunum til vinstri. Nidurstédur profana voru

feerdar i pessar toflur til ad sja hvert likamsastandid er, ar hverju profi fyrir sig.
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8.3.1 Ppolproéf

A mynd 3 ma sja linurit. bad segir til um peer framfarir sem attu sér stad i 3 minGtna
prekprofi. | upphafi var palsinn hja Valgerdi 186 eftir profid. I lok timabils er pulsinn

kominn nidur i 126 sem gera mismun um 60 slog a minGtu.

Mynd 3. Framfarir i 3 minatna prekprofi.

Valgerdur Gudmundsdéttir

186

3 min prek prof: 186
-

144

3.min prek prof: 144
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——3.min prek prof: 126
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28-jan. 4-feb. 11-feb. 18-feb. 25-feb. 4-mar.

[25.1.2011-29.3.2011]

-3 min prek prof

11-mar. 18-mar. 25-mar.

A mynd 4 ma sja hvernig télurnar radast inn i toflu og Gt fra pvi ma lesa hvernig
astandid er hvad polid vardar. bar sést ad Valgerdur telst vera i mjog sleemu prekastandi

i upphafi en i lokin er hin komin fyrir nedan medallag.

Mynd 4. Astand Gt fra prekprofi i upphafi (raudur) og i enda timabils (blar).

Aldur: 18- 25 26-35 36-45 46-55 56 - 66 65+
Frabeert Piils <85 <88 =900 <04 =05 <90
Gott 85-08 88-900 00- 102 04 - 104 05 - 104 00- 102

Ofanmedal 00- 108 100- 111 103 -110 105-115 105-112 103-115
Medal 109-117 112-119 111-118 116 - 120 113-118 116-122

Nedan medal 118-126 119-128 121-126 119-128 123-128
Sleemt 127-140 127-138 129 - 140 127-135 120- 139 129 - 134

Mjog sleemt =140 =140 =135 =139 =134

Bryant CX, Green DJ. ACE Personal Trainer Manual: The Ultimate Resource for Fitness Professionals. 3 ed. USA: Amer Council on Exercise; 2003.
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8.3.2 Lidleikaproéf

Mynd 5 er linurit og synir framfarir i lidleikaprofinu sitja og teygja. | upphafi nadi

Valgerdur ad teygja sig 18 cm inn & pallinn. I lok timabils nadi hin 28 cm sem gerir

aukningu um 10 cm.

Mynd 5. Framfarir i lioleikapréfinu ,,sitja og teygja”.

v
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Sitja og teygja: 18
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28-jan.

4-feb.

Valgerdur Gudmundsdottir

11-feb.

18-feb.

28

Sitja og teygja: 28
a

23

Sitja og teygja: 23
- -

25-feb. 4-mar.
[25.1.2011-29.3.2011]

-#-Sitja og teygja

11-mar. 18-mar. 25-mar.

A mynd 6 ma sja hvernig tolurnar radast inn i t6flu og Gt fra pvi ma lesa hvernig

astandid er hvad lidleikann vardar. bar sést ad Valgerdur telst hafa medal godan lidleika

i upphafi en i lokin er lidleikinn ordinn frabser samkveemt nidurstodum.

Mynd 6. Astand & lidleika i upphafi (raudur) og i enda timabils (blar).

Aldur: 18- 25 26-35 36-45 46-55 56 - 66 65+

Frabzer Lengd cm = 24 =22 >21 =20 =20
Godur 21-23 20-22 190-21 18-20 18-19 18-19
Ofanmedal 20-21 19-20 17-19 17-18 16-17 16-17
Medal 18-19 16-17 15-16 15 14-15
Nedan medal 17-18 16-17 14-15 14-15 13- 14 12-13
Sleemnur 14-16 14-15 11-13 11-13 10-12 0-11

Mjog sleemur 13 13 10 10 Y 8

Hayward VH. Advanced fitness assessment and exercise prescription. 5 ed. USA: Human Kinetics; 2006.
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8.3.3 Styrktarprof (armbeygjupréf)

Mynd 7 er linurit og synir framfarir i armbeygjuprofinu. pad prof synir fram & styrk i
héndum. T upphafi nadi Valgerdur 10 armbeygjum. I lok timabils nadi hiin 45 sem gerir

aukningu um 35 armbeygjur.

Mynd 7. Framfarir i armbeygjuprofinu.

Valgerdur Gudmundsdattir

w
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ambeygjuto—"
eyt

18-feb. 25-feb. 4-mar. 11-mar. 18-mar. 25-mar.
[25.1.2011-29.3.2011]

- Armbeygjur

28-jan. 4-feb. 11-feb.

A mynd 8 ma sja hvernig télurnar radast inn i toflu og Gt fra pvi ma lesa hvernig
astandid er hvad styrk vardar i hondum. Par sést ad Valgerdur hefur styrk fyrir nedan

medallag i upphafi en frabeeran styrk i lokin.

Mynd 8. Astand & styrk i héndum i upphafi (raudur) og i enda timabils (blar).

Aldur: 15-19 30-39 40-49 50-59 60 -69
Frabzert Fjoldi=33 =27 »24 =21 =17
Ofan medal 25-32 20-26 15-23 11-20 12-16
Medal 18-24 13-19 11-14 7-10 5-11
Nedan medal 12-17 8-12 5-10 7-9 57
Sleemt <11 <0 <7 <4 <1 <1

Hayward VH. Advanced fitness assessment and exercise prescription. 5 ed. USA: Human Kinetics; 2006.
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8.3.4 Styrktarprof (hnébeygjuprof)

A mynd 9 ma sja linurit sem synir framfarir i hnébeygjuprofi. bad prof synir fram &
styrk i nedri buk eda i fotum. 1 upphafi nadi Valgerdur 24 hnébeygjum. I lokin nadi hun
110 hnébeygjum sem gerir aukningu um 86 hnébeygjur.

Mynd 9. Framfarir i hnébeygjuproéfinu.

Valgerdur Gudmundsdottir 110

Hnébeygja: 110
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28-jan. 4-feb. 11-feb. 18-feb. 25-feb. 4-mar. 11-mar. 18-mar. 25-mar.
[25.1.2011-29.3.2011]

- Hnébeygja

A mynd 10 ma sja hvernig tolurnar radast inn i t6flu og ut fra pvi ma lesa hvernig
astandid er hvad styrk i fétum vardar. bar sést ad Valgerdur hefur styrk fyrir nedan

medallag i upphafi en frabeeran styrk i lokin.

Mynd 10. Astand & styrk i fotum i upphafi (raudur) og i enda timabils (blar).

Aldur: 18- 25 26-35 36-45 46-55 56- 65 65 +
Frabzert Fjoldi- 43 =33 >27 =24 =23
Gott 37-43 33-30 27-33 22-27 18-24 17-23
Ofanmedal 33-36 20-32 23-26 18-21 13-17 14-16
Medal 20-32 25-28 19-22 14-17 10-12 11-13
Nebdan medal 25-28 15-18 10-13 7-9 5-10
Sleemt 18-24 13-20 7-14 5-9 3-6 2-4
Mjog sleemt <18 <20 <7 <5 <3 <2

Brianmac. Squats Test. Peak Performance 2011; http://www.brianmac.co.uk/squatest.htm.
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9. Lokaord og alyktanir

pad er stadreynd ad vid lifum & timum velmegunar. Fleiri deyja i dag af voldum
velmegunarsjukdéma en hungurs i vestrenum heimi. Storf hafa mikid breyst, fra
beendastorfum til skrifstofustarfa og tolva er til stadar & heimilum flestra landsmanna .
Fatt er pd, svo med o6llu illt ad ei bodi gott. Ymis teekifaeri leynast med tilkomu
teekninnar og stadreynd er ad yfir 100 pasund manns heimszkja vefsiduna Bleikt.is i
hverri viku *2. Auk pess syna kannanir fram & ad meirihluti fullordinna hreyfi sig ekki
samkveemt radleggingum. Skvisuform vard ad veruleika Gt af pessum stadreyndum.

Meginmarkmid ataksins var ad hvetja folk til ad tileinka sér heilbrigoari lifssil
med pvi ad stunda reglubundna hreyfingu og velja hollari matveeli. Med pvi ad velja
prjar stelpur med mismunandi bakgrunn var reynt ad na til breids hép kyrrsetufolk og
hvetja pad til ad taka virkan patt. Efni Skvisuforms, p.e.a.s. pistlarnir og myndbéndin,
voru birt med pad ad leidarljosi ad fanga athygli lesenda og ahorfenda og syna fram & ad
likamsraekt er skemmtileg en ekki kvod og ad hollur matur er vidsvegar ad finna.
Skemmst er fra pvi ad segja ad vidtokurnar létu ekki & sig standa og télur sina ad yfir 32

pusund manns fylgdust ad einhverju leyti med Skvisuformi a Bleikt.is.

Auk pess ad skrifa um atakid og birta myndbond voru lika teknar
astandsmeelingar og préfanir i upphafi, um midbik og i lokin. bar nidurstédur voru svo
birtar til ad syna fram a framfarir hja stelpunum. Framfarirnar urdu veegast sagt
storkostlegar og stelpurnar hafa opinberad ad fjolskyldur peirra, vinir og vandamenn
hafa leitad mikid til peirra og spurt Gt i mataraedi og hvernig paer baru sig ad i raektinni.

Greinilegt er ad petta hefur smitad Ut fra sér og er pad mikid fagnadarefni.

Fyrir utan pann augljésa arangur sem stelpurnar nadu, sem sagt peim framférum
i préfunum og minnkun ummals, vard einnig veruleg breyting a lundarfari peirra. Pegar
domnefndin kom saman i lokin til ad bera saman baekur, sem sagt fara yfir nidurstéour
profana, skoda fyrir og eftir myndir og taka vidtal vid stelpurnar uréu pau forundran yfir
hversu jakvaedari og gladlyndari stelpurnar voru fra pvi i upphafi. Pzr sendu
umsjonarmanni nokkrar linur i télvuposti i upphafi um daglegan lidan almennt og sidan

aftur i lokin. Ohatt er ad segja ad eins og um adrar manneskjur hafdi verid ad reda.
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Kvidi og depurd hafdi svo gott sem horfid, vidhorf til lifsins og framtidarinnar var
jakveedara og 66ryggi gangvart eigin likama var ekki lengur til stadar.

Umsjoénamadur er heest &nsegdur med hvernig tokst til og vill pakka 6llum peim
sem ad komu kearlega fyrir samstarfid og pakkar somuleidis lesendum og ahorfendum
Bleikt.is fyrir pann g6da ahuga og jakvedu vidbrogd sem Skvisuformi var synt.

Likaminn er skapadur fyrir hreyfingu og holl matveeli. Ef pa hefur ekki tima fyrir
heilsuna i dag er ovist ad heilsan hafi tima fyrir pig & morgun.
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