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Agrip
Hlutfall aldradra fer vaxandi i samfélaginu, en ppaon auka alag a heilbrigdispjonustu
og hafa aukinn kostnad i for med sér. Mikilveegaérstudla ad sem mestum lifsgaedum,
lifslikum og sem bestri heilsu i pessum sivaxanaibfglagshopi til pess ad aldradir geti
verio sem lengst sjélfsteedir i daglegu lifi. Regtuhreyfing hefur margs konar heilsu-

farslegan avinning i for med sér, baedi likamleggamdlegan.

Megin markmid rannsoknarinnar var ad kanna hreyfiigmismunandi dkefd med notkun
hreyfimaela sem meela fiblda hreyfislaga & minuté, éigiri einstaklingum i Reykjavik og
nagrenni ad sumri til og bera saman vid hreyfingwetri til hja somu patttakendum. Einnig
var aetlunin ad kanna hvort munur veeri a arstimabonbdreyfingu & milli kynja, aldurshépa
og LPS-hopa (likamspyngdarstudull). Rannsokninuvaain i samvinnu vid Hjartavernd. Alls
var 219 einstaklingum bodin patttaka i pessarigékim og fengu peir hreyfimaela til pess ad
vera med a haegri mjodm sumar og vetur i sj6 dagfesdt. Alls 142 patttakendur (87 konur

og 55 karlar) voru med fjérar eda fleiri gildar yiimeelingar baedi sumar og vetur.

Helstu nidurstédur voru peer ad pad var markteekunumumilli sumars og vetrar a
hreyfingu patttakenda af litilli akefd (100-759 gl@in, p<0,001), léttri akefd (760-2019
slog/min,p<0,001) og litilli og léttri akefd (100-2019 slogmp<0,001). Patttakendur hreyfou
sig meira um sumarid en veturinn. Pad var marktaskunur a kyrrsetu patttakenda=0,02)
en ekki marktaekur munur & hreyfingu af midlungsyikjlli akefd (>2020 slég/minp=0,19).
Munur a hreyfingu um sumar og vetur var s sama Kagdum og korlum i 6llum
hreyfimaelingum nema & hreyfingu af litilli akefd0Q@759 slog/minp=0,01), litilli og léttri
akefd (100-2019 slog/mip=0,02) og pegar hreyfisldgin voru 100 eda flemi@utu =0,03)
en pa var munurinn & hreyfingunni meiri hja kériomuKonurnar hreyfou sig meira af litilli og
lettri &kefd en karlarnir baedi um sumarid og vetwriSambaerilegur munur var a hreyfingu

sumar og vetur hja 6llum aldurshépum og pyngdaktiok

patttakendur nadu ekki alpjodlegum radlégdum viamidum hreyfingu fyrir pennan
aldurshép. Ahugavert veeri ad skoda i framhaldinarhmarkviss fraedsla fyrir pennan
aldurshop um mikilveegi reglulegrar hreyfingar fyhieilsu og vellidan skili sér med
meiri hreyfingu af midlungs og mikilli &kefd. Mikibegt er ad setja inn i freedsluna hvada
hreyfing i daglegu lifi flokkast sem midlungs ogkihiakefd og kynna mdguleika & ad

setja pessa hreyfingu inn i daglegt hreyfimynsligigad um kring.



Abstract

The population of senior citizens is growing inldcel, which consequently will increase
pressure on our health care system with added segeit is important to promote good
quality of life, higher life expectancy, better leand independence for this growing group of
fellow citizens in order for them to stay indepemtdenger in their daily activities. Regular

physical activity (PA) has various health gainghkaihysically and mentally.

Seasonality may play an important role in PA paterand Iceland has a unique
seasonal difference between winter and summernidie objective of my research was
to examine if there is a difference, between sumara winter, in PA of elderly
Icelanders living in the capital area. Another impot objective was to compare
seasonal differences in PA between gender, agepgr@and body mass index (BMI)
groups. The research was conducted in cooperatithntme Icelandic Heart Association
(Hjartavernd. At the beginning, 219 people were selected ttigipate and were given
accelerometers to wear on their right hip for tessons, a seven-day period during the
summer and again during the winter. Overall 142pfed87 women and 55 men)

finished at least four valid days of measurementing both sessions.

The results showed that there was a significafémifce between seasons in PA at a
level of low-light (100-759 count/min, p<0.001),gltit-moderate level (760-2019
count/min, p<0.001) and low-moderate level (1002@bunt/min, p<0.001), where
participants did more PA during the summer thannduthe winter. Subjects also spent a
significantly more sedentary time in the summecaspare to winter (p=0.02). On the
other hand the study showed no difference betweetenate-to-vigorous PA (MVPA)
(>2020 count/minp=0.19). The difference in seasonal low-moderateb@Awveen the
two seasons was significantly more for men than amip=0.02). Women had more PA
than men in low-intensity during both season. Tifferetnce in PA between seasons was

the same for all age groups and weight classiboati

Participants did not meet international recommeadsitof PA for senior citizens, which
is 30 minutes every day of a moderate-vigorousgitg PA. Future studies should examine
if the published accelerometer thresholds are viidthe aging population, and the
feasibility and effectiveness of different intertiens to increase of PA all year long.
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1 Inngangur

Lifstill okkar hefur breyst undanfarna aratugi. mfarir i leeknavisindum og beett
heilbrigdispjonusta hafa leitt til pess ad 6ldrudemstaklingum hefur fjdlgad. Miklar
breytingar hafa ordid a lifi folks i idnveeddum tik) a sidustu 6ld og krofur til
almennings um ad stunda krefjandi hreyfingu i dagléfi hafa minnkad (Bouchard o.fl.,
2007). Hroo teeknipréun og aukin teekniveeding heitt fil pess ad kyrrseta hefur aukist
verulega (Lydheilsustod, 2008). Fjoldi einkabilduneaukist & medan samgodngur sem
krefjast likamlegrar virkni eins og ad hjéla edanga hafa minnkad verulega i mérgum
[6ndum (WHO, 2002). Algengara er ad folk verjifim sinum vid télvu eda sjonvarp og
ymis heimilisstorf krefjast minni likamlegrar areym en adur (Lydheilsusttd, 2008).
Rannsoknir benda til pess ad regluleg hreyfing makinn heilsufarslegan avinning i for
med sér (Bauman, 2004; Kesaniemi o.fl., 2001; Wiaoouwo.fl., 2006) og auki likur a pvi
ao folk lifi lengur og vid meiri lifsgaedi en anngisydheilsustéd, 2008). bratt fyrir ad
sterkar visbendingar séu til um heilsufarslegamréing af reglulegri hreyfingu er talid
aod fjoldi folks hreyfi sig litid i daglegu lifi (Gin og Ryan, 2009). Dagleg hreyfing hefur
minnkad og sjukdémar tengdir hreyfingaleysi aulkgtuchard o.fl., 2007).

Aldurssamsetning pjodarinnar er ad breytast. bjédiad eldast og miklar likur eru a
bvi ad oldrudum fjolgi verulega baedi hér & landagstofa islands, 2010) og vida um
heim (Mokdad o.fl., 2004) naestu aratugina. Arid @@bru islendingar um 318 pusund
og af peim voru 12,1% 65 ara og eldri. Samkveerhmofra OECD (Efnahags- og
framfarastofnuninni) fra arinu 2010 voru lifslikbarna vio faedingu ad medaltali 81,5 ar
& Islandi (OECD, 2012a). Spa Hagstofu Islands gedr fyrir ad hlutfall aldradra &
islandi geti tvofaldast neestu aratugina og ad naddal islendinga muni haekka. i jantar
2010 voru 10,4% islendinga 67 ara og eldri en saarky spa Hagstofunnar mun fjéldinn
fara upp i 19-23,4% neestu fjora aratugina (Hagdsdéads, 2010).

Breytingar & hlutfalli aldradra geta haft félagskyif. bPeer geta liklega haft ahrif a
fijarhagslegan kostnad vid heilbrigdispjonustu (Brard o.fl., 2007) en pad getur haft
veruleg ahrif & framtidaraform stofnana sem sjapiinustu vid aldradra (Mokdad o.fl.,
2004). Markmid stjornvalda hér a landi er ad I€iteeeda til pess ad aldradir geti dvalio
sem lengst & eigin heimili utan stofnana (Heilbisgdog tryggingamalaraduneytid,
2007). Mikilveegt er ad leggja aherslu & virka Ofdrainstaklinga og ad vidhalda



athéfnum daglegs lifs eins lengi og mogulegt erk\dildrun felst i pvi ad baeta lifslikur
og lifsgeedi og vidhalda heilsu og sjalfsteedi aldeg®avison o.fl., 2002) auk pess sem
ahersla er 16go & vitreena starfsemi, tilfinningalegstudning, félagslega patttoku og
lifshneegju (Hsu, 2011). Med virkri 6ldrun ma badtagbedi og vellidan med pad ad

leidarljosi ad eldra folk geti notid efri arannbftilinustu.

Rannsoknir hafa verid gerdar par sem skodadur sidabundinn munur a hreyfingu
barna, unglinga (Kolle o.fl., 2009; Kristensen .0.28008; Lanningham-Foster o.fl., 2008;
Rowlands o.fl., 2009) og yngri fullordinna einsiagh (Buchowski o.fl., 2009; Hamilton
o.fl., 2008; Tudor-Locke o.fl., 2004). Minna er wm sambeerilegar rannsoknir hafa verid
gerdar a eldri einstaklingum (Aoyagi o.fl., 200&n8ikadas o.fl., 2009) en rannsoknir hafa
synt ad eldra folk hreyfi sig meira a sumrin enweturinn (Sumukadas o.fl., 2009). Erlendar
rannsoknir & eldri einstaklingum hafa synt muneyfimgu patttakenda a mismunandi tima
dagsins (Copeland og Esliger, 2009; Davis og FO®/2 Rannsoknir hafa einnig synt ad
eldra félk hreyfir sig meira & virkum dégum en ugidar (Davis o.fl., 2011).

islenskar rannsoknir benda til pess ad offita hiemdli sé ad aukast (Gudmundsdottir
o.fl., 2004; Valdimarsdéttir o.fl., 2009) og ad wstdluti félks lifi kyrrsetulifi
(Guomundsdottir o.fl., 2004). Samkveemt nidurstoduan OECD var hlutfall of feitra
fullordinna hér a landi 20,1% arid 2007 en pad eerda hlutfall en a hinum
Nordurlondunum (OECD, 2012b). Rannsékn sem geréavaegum Lydheilsustddvar a
likamspyngd og holdafari fullordinna syndi ad 21,8&la og 24,8% kvenna & aldrinum
60-79 ara voru of feit arid 2007 (Valdimarsdattifl.p 2009). Rannsoknir hafa jafnframt
synt ad regluleg hreyfing minnkar med haekkandi ial@ouchard o.fl., 2007,
Lydheilsust6d, 2008; Pate o.fl., 1995). bess vegmmikilvaegt ad hvetja eldra folk til
pess ad leggja &herslu & virkan lifsstil og fa tiladess ad stunda reglulega hreyfingu
allt arid um kring. Almennar radleggingar fyrir eddfolk meela med hreyfingu af
midlungs akefd i minnst 30 minudtur flesta daga wmikar (Haskell o.fl., 2007;
Lydheilsustéd, 2008; Pate o.fl., 1995; Sims 0dDP9). | pessari ritgerd er fijallad um
rannsokn & hreyfingu aldradra & sudvesturhornnéislaFjallad verdur & freedilegan hatt
um mikilveegi reglulegrar hreyfingar allt arid uming fyrir heilsu almennings og
vellidan, raddleggingar um lagmarkshreyfingu aldaadg rannsoknir a likamlegri virkni
peirra. Mikilveegt er ad kanna magn og tegund akeféaeyfingu eldra folks hér a landi
og hvort eldra folk & islandi hreyfi sig naegilegéir ydaginn allt arid um kring.

Sambeerilegar rannséknir hafa ekki verid gerdar &dandi adur. Aukin pekking a

10



hreyfimynstri aldradra er godur grunnur fyrir befirdedslu fyrir pennan aldurshop um
mikilveegi reglulegrar hreyfingar. Athuga parf betweyfimynstur aldradra hér & landi og
skoda hvort pessi aldurshopur hreyfir sig neegilsgakveemt islenskum og alpjodlegum
radleggingum.

Markmid rannsoknarinnar var ad kanna magn hreyfirjanismunandi akefd med
notkun hreyfimeela sem meaela hreyfislég & minatuelgé einstaklingum i Reykjavik og
nagrenni ad sumri til og bera saman vid magn hneggii ad vetri til hja sému
patttakendum. Markmidid var ad varpa lj6si a hneyfinstur eldri borgara a
Reykjavikursveedinu um sumar og vetur. Einnig vdn@at ad kanna hvort munur veeri &
hreyfingu milli kynja eftir arstima og hvort munuveeri & aldurshopum og
likamspyngdarhépum (LPS-hopum). Auk pess ad kameader dagsins aldradir hreyfa
sig mest, baedi um sumar og vetur. Einnig var madldrad kanna mead tilliti til arstima
hvort munur veeri & heildarslégum yfir daginn & uitkdegi og um helgi.

1.1 Hreyfing allt &rid

Hreyfing er skilgreind sem 06l likamleg hreyfingnseer framkdllud med samdraetti
beinagrindavodva og krefst meiri orkunotkunar ekuperfar i hvild (Bouchard o.fl.,
2007; Lyoheilsustod, 2008). Margir peettir i umhiresf geta haft ahrif & hegdun
einstaklinga & mismunandi arstimum og haft ahifaglegt hreyfimynstur. Rannsoknir
hafa synt mun a hreyfingu einstaklinga eftir arstid(Merrill o.fl., 2005; Plasqui og
Westerterp, 2004; Sumukadas o.fl., 2009). Mismunanthverfi og loftslag getur haft
ahrif a tegund peirrar hreyfingar sem valin er adt fahrif & likamlega virkni (Merrill

o.fl., 2005).

Rannsdknir hafa synt ad ymsir peettir i umhverfimtiaghaft ahrif a hreyfingu félks
eins og t.d. gbngu- og hjolastigar, fallegt umhiyggdroar og 6ryggi en allt petta getur ytt
undir daglega hreyfingu (WHO, 2007). Hitastig getaft ahrif & daglegt hreyfimynstur
hja eldra folki (Brandon o.fl., 2009) en of mikiliti eda kuldi getur haft neikvaed ahrif &
likamlega virkni (Chan og Ryan, 2009). Rannsokn gemd var i Kanada & eldra folki,
syndi ad tengsl voru a milli virkni patttakenda wgdalhitastigs. patttakendur hreyfou
sig mest pegar hitastigid var undir 10°C (Branddh, 2009). Sleemt vedur getur einnig
haft ahrif & daglegt hreyfimynstur en mikil drkonsamjér og vindur einkenna koldustu
manudi arsins og hafa ahrif & daglegar athafniksf@g virkni utandyra (Kolle o.fl.,
2009; Tucker og Gilliland, 2007). Sleemt vedurfarfunei for med sér neikvaed
heilsufarsleg ahrif og eykur heettu a beinbrotum s¢Boff-Ferrari o.fl., 2007,
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Mirchandani o.fl., 2005) og astma (Mancuso 0.fD0@). Dagsbirtan er misj6fn eftir
arstioum og lI6ndum en rannsoknir benda til pesseadd dagsbirtunnar hafi ahrif &
hreyfingu (Kolle o.fl., 2009; McGinn o.fl., 2007;0go o.fl., 2005; Uitenbroek, 1993).
Minni dagsbirta getur haft neikveed ahrif & vellidainstaklinga yfir veturinn
(Magnusson og Boivin, 2003) sem getur haft ahtikamlega virkni yfir vetrartimann.
Dimmt siddegi og vetrarkvold geta haft ahrif & Himynstur eldra folks og dregid ur
reglulegri hreyfingu peirra (Uitenbroek, 1993). &g geta undirliggjandi sjukdémar,
heilsa og aldur haft ahrif a daglegt hreyfimyngtOhan og Ryan, 2009).

I rannsékn sem Tucker og Gilliland (2007) framkvaenvdru skodud ahrif arstida a
hreyfingu af midlungs og mikilli akefd. Farid vafiry37 rannséknir sem birtar voru a
arunum 1980 til 2006 fra atta mismunandi l6ndums Alndu 27 (73%) rannsoknir mun
a hreyfingu milli arstida. Nidurstodur bentu tilgsead sleemt vedurfar hafdi neikveed
ahrif & hreyfingu. Rannsoknirnar voru flestar gerdeb6rnum og unglingum eda yngri

fullordnum einstaklingum.

1.2 Lydheilsa

Lyoheilsa er hugtak yfir almennt heilsufar pjoddaepjodfélagshéps. Lydheilsustarf
midar ad pvi ad vidhalda og efla heilbrigdi félkg. tmed forvarnastarfi og samfélagslegri
abyrgd a heilbrigdi (Lydheilsust6d, 2008). Samkvaskilkgreiningu Alpjodaheilbrigdis-
malastofnunarinnar (World Health Organization) drinu 1948 er heilsa skilgreind sem
Jlikamleg, andleg og félagsleg vellidan og ekkigéingu fravera vegna sjukdoma eda
heilsubrests* (Bouchard o.fl., 2007). islensk o@alfArnason, 2007) skilgreinir heilsu
sem heilbrigdi, heilbrigdisastand, vera heill heia vera osjukur.

Hreyfing er mikilveegur péattur i gédri heilsu almémgs (Haskell o.fl., 2007; Marcus
o.fl., 2006; Pate o.fl., 1995) og er arangursrib ki ad beeta almenna heilsu og likam-
lega virkni (Evans, 2002; Mazzeo og Tanaka, 200mgls 2002). Regluleg hreyfing
getur haft ahrif &4 blédprysting (Kelley og Sharpellgy, 2001), vodvastyrk, pol og
beinpéttni (Carlson o.fl.,, 1999; Lemura o.fl., 2D@@ getur dregid Ur haettu & ymsum
alvarlegum sjukdoémum og 6timabaerum dauda (BlaiCognelly, 1996; Kesaniemi o.fl.,
2001; Warburton o.fl., 2006). Rannsoknir hafa sg@teldra folk getur haft mikil ahrif &
likamsfeerni sina og heilsu med pvi ad stunda reguhreyfingu (Keysor og Jette, 2001;
Stewart o.fl., 2005). Hreyfing, sérstaklega garggur hugsanlega komid i veg fyrir eda
dregid ur likamlegri hémlun med pvi ad auka voopksig likamlegt prek (Keysor,
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2003). Vionams- og polpjalfun getur aukio styrkjldika og pol og auk pess beett
jafnveegi og gongufaerni hjé eldra folki (Keysor eqtd, 2001).

Regluleg hreyfing hefur go6d ahrif a beinheilsu afite (Spirduso o.fl., 2005),
beinpynningu, offitu, likamssamsetningu og vodvasguk pess sem hun dregur ar tidni
hjarta- og aedasjukdoma, haprystingi og sykursykkK#saniemi o.fl., 2001; Mazzeo og
Tanaka, 2001; Warburton o.fl., 2006; WHO, 2010nrkg benda rannsoknir til pess ad
regluleg hreyfing geti dregid ur likum & ristil- dugjostakrabbameini (Kesaniemi o.fl.,
2001; WHO, 2010), beett andlega lidan, dregid urghundiseinkennum (Teychenne
o.fl., 2008), kvida (Department of Health, 2004;0@8win, 2003; Hamer o.fl., 2009;
Lampinen o.fl.,, 2000), svefnvandamalum (Departmaintealth, 2004; Merrill o.fl.,
2007) og elliglopum (Hamer og Chida, 2009). Likagmerkni hefur mikla pydingu fyrir
heilsu folks, sjélfsteedi og vellidan (Elavsky 9.2005). Nidurstoédur Ur rannsokn sem
Menec (2003) gerdi a eldra félki i Kanada syndwaaRin hreyfing péatttakenda tengdist
meiri hamingju, betri likamlegri feerni og leegri @&tidni hja patttakendum.

1.3 Kyrrseta og afleidingar hreyfingaleysis

Kyrrseta jafngildir litilli hreyfingu og ma skilgrea sem astand par sem orkunotkun
likamans er néleegt pvi sem gerist i hvild (Lyohesiéd, 2008). Sterk tengsl eru & milli
kyrrsetu og aukinnar ahaettu a offitu og sykursykiHu o.fl., 2003). Rannsoknir hafa
synt ad erfadir, lifedlisfreedilegir paettir og hegdumynstur geta haft mikil ahrif & offitu
(Jéequier og Tappy, 1999; Wilborn o.fl., 2005). @iffier alpjodlegur faraldur sem er
rikjandi i préudum I6ndum og hefur ahrif & folkkedum kynjum (Yang og Hall, 2008).
Sjukdémar sem tengjast offitu eru 6rt vaxandi ha@isvandamal vida i heiminum
(WHO, 2007; Yang og Hall, 2008) og geta haft neék ahrif & heilsu, kostnad vid
heilbrigdispjonustu i samfélaginu (Katzmarzyk ¢.f2000) og félagslega erfidleika
(Yang og Hall, 2008).

Hreyfingarleysi er einn af tiu steerstu aheettupattitimabeerra daudsfalla i proudu
[6ndunum og er talid vera ahrifavaldur i 10-16% d@lium tilvikum sykursyki I,
brj6stakrabbameins og krabbameins i ristli- og padai um allan heim (WHO, 2002).
Hreyfingarleysi getur haft ahrif a likamsstarfsemiog aukid likur & likamlegri fotlun a
efri arum (Blair og Connelly, 1996; Carlson 0.11999). Auk pess getur mikil kyrrseta
haft neikvaed ahrif 4 lidleika einstaklinga & seianim (Spirduso o.fl., 2005) og skert
athafnir daglegs lifs hja eldra folki. Ranns6knmsgerd var & konum og korlum a

aldrinum 70 til 75 ara, par sem fylgst var med tagndum i tiu ar, syndi ad danartioni
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peirra sem hreyfdu sig litid var tvofalt haerri ga heim sem hreyfou sig reglulega, alveg
sama hvort peir voru i kjorpyngd, ofpyngd eda wfitgd samkveemt skilgreiningu
Alpj6daheilbrigdismalastofnunarinnar (Flicker q.fl2010). Mikilveegt er ad leggja
aherslu & likamlega virkni einstaklinga svo ad a&ldélk geti baett og vidhaldio

hreyfifeerni sinni og verid sjalfsteett i daglegu lif

1.4 Hreyfing og rédleggingar

Fyrir eldra félk er mikilveegt ad stunda reglulegayiingu til ad studla ad gbdri heilsu
og vidhalda likamsstarfsemi (Mazzeo og Tanaka, P0&1 fullnsegjandi likamleg

hreyfing hja éldrudum er mikilveeg til pess ad viilaalikamlegri haefni og sjalfstaedi
(Brandon o.fl., 2009). Hreyfingu ma skilgreina @& ffjorum meginpattum, p.e. akefd,
tima, tioni og tegund hreyfingar (Lydheilsust6d,080 Pessum pattum verdur lyst i

undirkoflum hér & eftir.

1.4.1 Akefd

Hreyfingu er skipt i flokka eftir mismunandi akef®dallega er talad um litla, midlungs-
og mikla akefd og fer flokkunin eftir pvi hversu ki@ orku hreyfingin Utheimtir &
timaeiningu og hve miklu alagi hun veldur. Mikilveasg ad hafa i huga ad likamsastand
einstaklinga er mismunandi og pad sem getur reginstim midlungs akefd, getur reynst
o6orum mikil &kefd (Lydheilsusttd, 2008). MET (metdib equivalents) er gjarnan notad
sem vidmid fyrir mismunandi dkefd og er 1 MET grarkupdrf hvers og eins i hvild
(Wilmore og Costill, 2004). MET er meelt sem magmne$tis sem likaminn eydir og er
meelikvardi & orku sem einstaklingur eydir i hregfini hvild notar likaminn u.p.b. 3,5
ml af surefni fyrir hvert kil6 likamspyngdar & mfad(3.5 ml Q-kg*-mint) (WHO,
2010; Wilmore og Costill, 2004).

Vid hreyfingu af litilli akefd fer hjartad ad sléeins hradar en i hvild, akefdin er
paegileg, haegt er ad tala og syngja edlilega (Glasgh., 2005). Midlungserfid akefd er
hreyfing & bilinu 3,0-6,0 MET og krefst pvi prisvarsex sinnum meiri orkunotkunar en
hvild (Lydheilsustdd, 2008). Vid midlungserfida yfiegu verdur hjartslattur og éndun
hradari en venjulega. Audvelt er ad halda uppi sadum en ekki er haegt ad syngja
edlilega. Erfio hreyfing (mikil &kefd) er hreyfingem krefst meira en sexfaldrar
orkunotkunar likamans i hvild (hreyfing yfir 6,0 NJE Hjartad sleer hratt,
andardratturinn verdur styttri og erfitt er ad taalgopi samraedum (Glasgow o.fl., 2005).
Almennt er meiri dkefd hreyfingar tengd heerri hédgslegum avinningi (Sims o.fl.,
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2009). Orkunotkun i MET fyrir flesta heilbrigda, Ifurdna einstaklinga vid ymsar
athafnir ma sja i toéflu 1. bar méa sja ad einstakiinsem gengur rosklega & hradanum
4,8-6,4 km a klukkustund parf orkunotkun sem jdftigi3,3-5,0 MET. Létt heimilisstorf
eins og ad strauja, ganga fra pvotti eda vaskakegist orkunotkunar sem jafngildir 2,0-
2,5 MET. Miklar hreyfingar eins og ad bera hlutipugtiga, fjallganga og skokk krefjast
orkunotkunar yfir 6,0 MET (Ainsworth o.fl., 2000).

Tafla 1. Orkueydsla i MET vid ymsar athafnir

Mikil akefd > 6,0 MET

Litil/létt akefd < 3,0 MET Midlungs akefd 3,0 6,0 MET

MET: ME MET:

Heimilisstorf:
* Matreida 2,5-3|0 Skura 3,5 -3,8Bera hluti upp stiga 7.5
* Bda um rdm 2,5 Vokva pléntur 3
* Strauja 2,3 *lkduga 35Flytja hliisgdgn upp stiga 9,0
* Ganga fra pvotti 2,0-2)3 bvo bil/glugga 33
* Bera fram matinn 2,5 * prifa lisinn 3,3
* Vaska upp 2,3-2|5 * Flytjadgogn 6,0

* purrka af 3,0

* Planta trjam 45
Ganga:
* Ganga < 3,2 km/klst 2|3 Ganga 4,8-6,4 km /klIst 3,3-5,0 Skokka/hlaupa >6,0

* Fjallganga 790

* Fuglaskodun 2,5
Témstundir
* | éttar teygjur 2|5 Linudans 4 5Hjélreidar kroftugar 8,0
* Billjard 2,5 * Biminton (ekki keppni) 4|4 Korfubolti 6,0-8,0
* Krikket 2,6 * ol 3,0-4}5 Fétbolti 8,0-9,0
Annad: * Blak (ekki keppni) 4|0 Tennis 6,0-8,0
* Fara i bad/sturtu 1,5-2,8 Tai Chi (Jafnveegisaefingar) 4 * Sund 6,0-11,0
* Borda/tala 1,5-2,0 Vatnsleikfimi/létt sund 4,0

Byggt a samantekt Ainsworth o.fl. (2000).

1.4.2 Timalengd og tioni
Mikilveegt er ad skipuleggja hreyfingu eftir likanssandi hvers og eins. Flestar

alpjodlegar radleggingar og leidbeiningar um hnegyti fyrir eldri einstaklinga mida ad
pvi ad koma i veg fyrir sjukdéma, studla ad heibri og draga Ur hnignun i
likamsstarfseminni (Aoyagi og Shephard, 2010). leniskum og alpj6dlegum
radleggingum (Department of Health, 2004; Haskdll,02007; Lydheilsustod, 2008;
Pate o.fl., 1995; Sims o.fl., 2009) segir ad eldik eigi ad hreyfa sig minnst 30 minutur
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a dag flesta daga vikunnar eda lagmark 20 mindtonikilli akefd prisvar sinnum i viku
(Haskell o.fl., 2007) til pess ad hreyfingin haédyahrif & heilsu og vellidan. Eldra folki
finnst oft erfitt ad vidhalda hreyfingu af mikilikefd (Brawley o.fl., 2003) og pess vegna
getur verid hentugt fyrir pennan aldurshop ad skipteyfingunni i nokkrar lotur yfir
daginn t.d. prisvar sinnum tiu minutur i senn (Mezpg Tanaka, 2001). prjar lotur af
midlungs akefd hja eldra folki getur haft heilsslagan avinning i for med sér (Haskell
o.fl., 2007; Sims o.fl., 2009), sérstaklega hjarpesem hafa ekki verid likamlega virkir i
langan tima (Sims o.fl., 2009).

Tioni hreyfingar er mikilveegur pattur i markviskreyfingu en pad verdur ad endurtaka
hreyfingu reglulega svo hdn hafi langvarandi hé#ésslegan avinning i fér med sér
(Mazzeo og Tanaka, 2001). Hreyfing af midlungs akedl. rosk ganga i 30 minatur fimm
daga vikunnar dregur Ur heettu & hjarta- og seda&mlch og sykursyki Il medal
fullordinna einstaklinga (WHO, 2007). Rannsoknifahsynt ad hreyfing af midlungs akefd
3-4 daga i viku hafi g6d ahrif & heilsu eldra fo{ksland, 2004). begar hreyfing af mikilli
akefd er sett inn i aefingadeetlun hja eldri einstgkim getur verid mikilveegt ad draga ar
tioni hreyfingar, t.d. nidur i prisvar sinnum yfuikuna til pess ad minnka heettu a

stodkerfisvandamalum sem geta fylgt of miklu &@dhazzeo og Tanaka, 2001).

1.4.3 Tegund

Tegund hreyfingar aetti ad fara eftir likamshaefnistklinga og ahugasvioi (Mazzeo og
Tanaka, 2001) enda eru margir kostir i bodi. bdfijpjagetur studlad ad pvi ad vidhalda
og beeta starfsemi hjarta- og eedakerfis likamandnams- og lidleikapjalfun er einnig

mjog mikilveeg (Pate o.fl., 1995). Rannsoknir hajatsad eldri einstaklingar sem na ad
vidhalda og jafnvel baeta vodvastyrk og lidleika &klegri til ad vera betur undirbanir

fyrir athafnir daglegs lifs en peir sem stunda eidglulega pjalfun. Peir eru einnig
oOliklegri til pess ad glima vid ymiskonar bakvergadamal sem getur liklega komid i
veg fyrir fotlun og jafnveegisleysi a efri arum (Pab.fl., 1995). Vionamspjalfun

vidheldur vodvamassa og styrk sem fer minnkandi melénum lifaldri og hun getur

hugsanlega komid i veg fyrir ymsa sjukdéma einshgaytasjukdéma, sykursyki og

beinpynningu (Mazzeo og Tanaka, 2001). Almennateggingar segja ad regluleg
hreyfing skuli sett inn i athafnir daglegs lifs.riga er hentug hreyfing fyrir eldra folk og
er su likamlega virkni sem er algengust hja pesaldurshopi. Pad parf ekki sérstaka
feerni, fatnad né banad til pess ad nota gongu sglulega likamsraekt (Booth o.fl.,

1997). bol- og styrktarpjalfun geta saman haft hegy@hrif & likamsstarfsemi eldra félks
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0g jakveed ahrif & sjalfstaedi og lifsgeedi hja pespijodfélagshopi (Mazzeo og Tanaka,
2001) og studlad ad pvi ad vidhalda og baeta starfegarta- og sedakerfis likamans
(Mazzeo og Tanaka, 2001).

1.4.4 Hreyfimaelar og meelingar & hreyfingu

Hreyfimeelar eru notadir til pess ad meta & hlutladuitt virkni einstaklinga yfir akvedid
timabil, daga eda vikur (Department of Health, 2004dnnuninni sem hér er sagt fra
var hreyfing maeld med hreyfimaelum til pess ad metmunandi akefd p.e. litla, 1étta,
midlungs- og mikla akefd. Meelarnir geta meelt lengjdaningartima (hversu lengi
péatttakandi er med meelinn & sér), fiolda hreyfislagmindtu og heildarhreyfislog yfir
daginn. Meelarnir geta ekki greint tegund hreyfinhgr einstaklingum en eru géad leid til
ad skoda mismunandi hreyfimynstur einstaklinga egagmetid magn hreyfingar af
mismunandi stigi akefoar (Department of Health,£208endelman o.fl., 2000; Rothney
o.fl.,, 2007). Ekki er heegt ad vera med meelinn ajpsgar farid er i sund og hann

vanmetur hreyfingu eins og hjélreidar og vionamipia(Copeland og Esliger, 2009).

1.5 Kynjamunur og hreyfing med haekkandi aldri

Rannsoknir benda til pess ad karlmenn séu liklegrikonur til ad stunda reglulega
hreyfingu (Caspersen o.fl., 2000; Davis o.fl., 20R&te o.fl., 1995; Troiano o.fl., 2008).
Pegar skodadur er munurinn & hreyfingu milli kyhja bérnum og unglingum pé hafa
rannsoknir synt ad strakar eru likamlega virkari selpur (Riddoch o.fl., 2004).
Rannsokn sem Caspersen o.fl. (2000) gerdu a rundedaisund einstaklingum 12 ara
og eldri i Bandarikjunum syndi ad regluleg hreyfingnnkadi verulega hja badum
kynjum i kringum 74 &ra aldurinn. Minnkunin & hiiegu var meiri hjA konunum og
nidurstédur syndu ad karlarnir voru likamlega vitken konurnar. Akefd hreyfingar
minnkar med haekkandi aldri hja badum kynjum (Larepiro.fl., 2000; Troiano o.fl.,
2008) en rannsoknir hafa synt ad karlar hreyfansegra af midlungs og mikilli akefd
(Davis o.fl., 2011; Evenson o.fl., 2012; Troiandl.p2008) en konurnar eru liklegri til
pess ad hreyfa sig meira af litilli &kefo (Davifl.p2011). Rannsoknir hafa synt ad eldri
konur eru Oliklegri til ad fylgja radleggingum unmelyfingu en karlar (Davis og Fox,
2007; Davis o.fl., 2011).

Hreyfing minnkar med haekkandi aldri en rannsokmifahsynt ad regluleg hreyfing
minnkar verulega fra barnaesku til unglingsarannat{Mews o.fl., 2008; Troiano o.fl.,

2008), helst almennt frekar stodug a yngri fulloggirunum (Caspersen o.fl.,, 2000) og
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heldur afram ad minnka a efri arum (Caspersen @000; Matthews o.fl., 2008; Troiano
o.fl., 2008). Rannséknir hafa synt ad hlutfall legtu eykst med haekkandi aldri (Davis
o.fl., 2011; Evenson o.fl., 2012) og hreyfing aBiaings og mikilli akefd minnkar (Davis
og Fox, 2007; Davis o.fl., 2011).

1.6 Oldrun og aldurstengdar breytingar

Oldrun er lifedlisfreedilegt ferli vaxtar og prosk&pirduso o.fl., 2005) en pad er gangur
lifsins ad vid feedumst, eldumst og yfirgefum sigmmnan heim. Med haekkandi aldri
eiga sér stad ymsar Oafturkreefar breytingar i ldamm sem hafa ahrif a liffeeri og
starfsemi peirra (Bouchard o.fl., 2007). Mikilvaegtad reyna ad skilja hlutverk og ahrif
hreyfingar a aldurstengdar breytingar sem verd#&amisstarfseminni. Aukin pekking
getur gefid visbendingu um ahrif likamlegrar virénheilsu folks i sivaxandi samfélagi
aldradra (Bouchard o.fl., 2007).

Hjarta-, 6ndunar- og vodvahaefni minnkar med haekkaldti hja badum kynjum.
Hamarkshjartslattur, slagmagn og hjartaafkdst vemdani (Bouchard o.fl., 2007).
Rannsoknir hafa synt ad vodvastyrkur minnkar me&kaaedi aldri baedi hja konum og
korlum (Frederiksen o.fl., 2006; Kallman o.fl, 189 Rantanen o.fl., 1997).
Aldurstengdar breytingar & vodvastyrk og vodvamasdsaa Ur starfsgetu vodvanna
(Kirkendall og Garrett, 1998). Regluleg hreyfingeann mikilvaegasti lifsstilspatturinn
og getur haft ahrif & breytingar sem eiga sér $tiidamanum med haekkandi aldri og
getur dregid ar aldurstengdri hnignun likamans @fsteedi (Bouchard o.fl., 2007;
Paterson og Warburton, 2010). bolpjalfun getur Bhbfif & ad vidhalda gbéadri starfsemi
hjarta- og aedakerfisins (Bouchard o.fl., 2007). f&knir hafa synt ad vidnamspjalfun
eykur vodvastyrk (Kirkendall og Garrett, 1998; Rgpels o.fl., 2008) og jafnveegi hja
eldra folki, en meidsli sem tengd eru byltum hjdrBum geta haft verulega alvarlegar
afleidingar (Pijnappels o.fl., 2008). Rannsokninayad regluleg hreyfing einstaklinga
med lélega hreyfigetu getur dregid Ur haettu a tatliteep 30% (WHO, 2010). bolpjalfun
getur aukid lofthada getu vodva en vidnamspjalfykue vodvastyrk. bPess vegna er
mikilveegt ad stunda fj6lbreytta og reglulega hregti alla sevi til pess ad draga ur
aldurstengdum ahrifum & starfsemi beinagrindarvo@igkendall og Garrett, 1998). |
rannsokn sem Spirduso og Cronin (2001) gerdu vad f#ir fijolda rannsékna sem
gerdar hofou verid & eldri einstaklingum. Nidurstddsyndu ad langtima, regluleg
hreyfing jok sjalfstaedi eldri einstaklinga i daghegy ath6fnum og var tengd seinkun a

likamlegri fotlun eldra félks, jafnvel einstaklingaed langvarandi sjukdéma.
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1.7 Holdafarsmeelingar

Samkvaemt islenskri ordabok merkir ordid holdafay peernig holdi er hattad (Arnason,
2007). Ymsar adferdir eru notadar til pess ad géfhendingu um holdafar einstaklinga.
Ein peirra felst i ad reikna ut likamspyngdarstu@u#S) (Smalley o.fl., 1990) sem gert

var i pessari rannsokn.

1.7.1 Likamspyngdarstudull (LPS)

Alpjodaheilbrigdismalastofnunin hefur gefid Gt vi@fyrir flokkun a LPS fyrir fullordna
einstaklinga 18 ara og eldri (WHO, 2007). LPS (bowss index / BMI) er reiknadur Gt fra
haed og pyngd einstaklinga med meelieiningunni pytedit med haed i 6ru veldi (kg/m3).
Skilgreining flokkunar & LPS hja Alpjédaheilbrigdiglastofnuninni ma sja i téflu 2. Midad
er vid ad LPS i kjorpyngd sé 18,5-24,9. beir samneed LPS 25-29,9 teljast of pungir og
peir sem eru med LPS 30 eda heerri eru of feitiu¢Bard o.fl., 2007).

Tafla 2. Flokkar LPS viomid fyrir konur og karla, 1 8 ara og eldri

Flokkun: Likamspyngdarstudull (LPS)
Undirpyngd (vannaering) <18,5

Kjorpyngd 18,5-24,9

Of pyngd 25,0-29,9

Offita flokkur | 30,0-3,

Offita flokkur 11 35,5-39

Offita flokkur Il (dkafleg mikil offita) >40,0

Samantekt (Bouchard o.fl., 2007; WHO, 2007)

LPS flokkunin er eins hja badum kynjum (Boucharfl.,02007; WHO, 2007) og gerir
ekki greinarmun a likamspyngd einstaklinga med misamdi likamsbyggingu sem
stafar af fitu, vodvum og samsetningu vefja (Snyabefl., 1990; Valdimarsdottir o.fl.,
2009). Hja oldrudum eiga sér stad lifedlisfreeditegeeytingar sem hafa ahrif & haerra
fituhlutfall likamans. Beinmassi minnkar i kringusb ara aldurinn hja kérlum og 70 ara
aldurinn hja konum og fer pa likamspyngd ad ollimblaekkandi (Spirduso o.fl., 2005).
LPS flokkunin er eins fyrir alla fullordna einstaida, hvort sem um er ad raeda ungan
einstakling, eldri borgara, kyrrsetumann eda ipradnn. Pess vegna ber ad nota
studulinn med varud og einungis sem visbendingwitpyngd og offitu (Smalley o.fl.,
1990). LPS flokkunin er hentug pegar verio er addaaam hop einstaklinga
(Valdimarsdottir o.fl., 2009). Tengsl LPS og daint i tengslum vid offitu hefur verid
kénnud, en rannsoknir benda til pess ad studuliafn gott forspérgildi um danartioni
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(Nagai o.fl., 2010; Roubenoff o.fl., 1995; Steven#., 1998). Rannsoknir benda til pess
ao peir sem eru of pungir séu i meiri 4heettu aalimrum dauda vegna hjartasjukdéma
og nokkurra tegunda krabbameins en folk af badunjukg sem er i kjorpyngd (Calle
o.fl., 1999; Hu o.fl.,, 2005; WHO, 2007). Rannsokhafa p6 einnig synt ad mittismal
(WHR) einstaklinga gefi sterkari visbendingu en Lir8 danartioni einstaklinga og ad
hugsanlega geti LPS ofmetid heettu & otimabaerudstidlum hja peim sem eru 75 ara
og eldri (Price o.fl., 2006). Gott er ad mida vekilgreiningu Alpjodaheilbrigdismala-
stofnunarinnar a flokkun LPS til pess ad geeta samsapegar skodadar eru fyrri

rannsoknir & ofpyngd og offitu (Cole o.fl., 2000).
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2 Efni og adferdir

2.1 Rannsoknarsnio

Rannsoknin var samanburdarrannsokn an ihlutunaeyifihgu einstaklinga a aldrinum

73 ara til 91 ars i Reykjavik og nagrenni. Hreyiimgar greind eftir akefd og eftir pvi

hvort hin atti sér stad ad sumri eda vetri. patidkr fra pessu sveedi voru meod
hreyfimaela a sér i sj0 daga samfleytt og fengu flt@agbok sem peir attu ad fylla ut
baedi sumar og vetur. Heedar- og pyngdarmeelingar \gerdar samhlida fyrri

hreyfingarmeelingunni.

2.2 Ppatttakendur

péatttakendur voru einstaklingar Ur AGES-Reykjavidpium en pad er hdépur sem
Hjartavernd hefur fylgst med fra arinu 1967. Paw@0.795 einstaklingar, konur og
karlar sem bjuggu i Reykjavik, valdir af handahdfurtak. Patttakendur i AGES-
Reykjavik hopnum voru feeddir & arunum 1907 til L9BGES | rannséknin stod yfir fra
september 2002 til jantar 2006. Markmidid var adnkaheilbrigdi 6ldrunar og finna Gt
hvada peettir i umhverfi, erfdum og likamsastantksdefou ahrif a heilsu einstaklinga a
efri a&rum (Hjartavernd, 2003). Allir sem téku patAGES | rannsdkninni, alls 5.764
einstaklingar sem voru enn & lifi ario 2007, fergpd um ad taka patt i AGES I
rannsékninni en AGES Il var annar afangi éldrunamsknarinnar og stéd yfir fra 1.
oktéber 2007 til 1. september 2011.

Medan a hreyfimaelingum stod i AGES Il rannséknifmai april 2009 til juni 2010, komu
alls 1.194 einstaklingar til Hjartaverndar en ainpdengu 671 einstaklingar hreyfimeela.
Einstaklingar fengu ekki hreyfimaela ef peir fendgueda minna i MMSE (Mini Mental state
exam), pad var ekki gert rad fyrir ad peir geetudvered meaelanna & sér i samfleytt sj6 dag
(Tombaugh og Mcintyre, 1992), hoéfou likamlegar hémir eda neitudu ad vera med
hreyfimeela a sér i sjo daga samfleytt. MMSE prkéiéinar m.a. minni, athygli, rimskyn og
rokhugsun. Skilyrdi fyrir patttéku i seinni hlutegsarar rannsoknar var ad patttakandi hefdi
fengid hreyfimeeli til ad vera med & sér i samflgjdgtdaga yfir sumartimann, fr4 15. mai til
30. september 20009. | trtakinu voru peir einstailirsem fengu hreyfimaela hja Hjartavernd
a pessu timabili. Alls fengu 220 einstaklingar firagela sumarid 2009 en einn lést &dur en

seinni meelingar hofust. Alls var pvi 219 einstadlim bodin patttaka i seinni hluta pessarar
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rannsoknar. Af peim sampykktu 160 einstaklingattfé i rannsokninni en sumir vildu
ekki taka patt, m.a. vegna veikinda, ferdalagandite eda peir vildu ekki vera med

hreyfimaelinn & sér i viku samfellt.

2.3 Framkveemd meelinga

Rannséknin var unnin i samvinnu Hjartaverndar ogir@arstofnunar bandariska
heilbrigdisraduneytisins (National Institutes ofatth). Oflun fyrstu gagna for fram fra
15. mai til 30. september 2009. Engar meelingar \gexdar i juli vegna sumarleyfa
starfsmanna Hjartaverndar. Seinni maelingin for ffednl8. nGvember 2009 til 19. mars
2010. Engar meaelingar voru gerdar fra 27. novembep 2il 3. jandar 2010. Um sumario
fengu alls 220 einstaklingar hreyfimaela til ad verad a haegri mjédm i viku samfleytt
og 160 einstaklingar um veturinn. bPeir sem sau @rtéta patttakendur fa hreyfimeela &
medan rannsokn stéd yfir fengu pjalfun og leidbegair um hvernig & ad framkveema
meelingar og hvernig a ad kynna hreyfimaela fyrittpgendum og kenna peim ad fylla ut
dagbok. Nokkrir starfsmenn Hjartaverndar sdu umaaé péatttakendur fa hreyfimeela
sumarid 2009. Rannsakandi (hofundur) kom inn i gessnsékn i byrjun névember
2009 og sa um ad lata patttakendur fa hreyfimeadlarime 2009-2010.

Starfsfélk & vegum Hjartaverndar sa um haedar- ogy¢bgrmeelingar. Paer meaelingar
voru allar gerdar i fyrri heimsékn patttakenda pegaeyfimaelingar stoou yfir sumario
2009. Starfsmenn a vegum Hjartaverndar gerdu simgimgalista fyrir rannsakanda og
simhringingablad. A listanum voru einstaklingar semgu hreyfimeela fra 15. mai til 30.
september 2009. Rannsakandi byrjadi ad hringjatttag@ndur um midjan névember
2009 og i fyrstu hringingunum var einn starfsmaéljartaverndar vidstaddur til ad
kanna hvort rannsakandi kynnti sig faglega og feftir simhringingabladi. Peir sem
sampykktu patttoku fengu hreyfimaeli og dagbok fwikuna hja rannsakanda, annad
hvort i hasneaedi Hjartaverndar eda heima hja pattdi. Patttakendur skiludu sidan
hreyfimaelum og dagbok i afgreidslu Hjartaverndama eannsakandi fér heim til
patttakenda. Rannsakandi stillti alla hreyfimeelara@én patttakendur fengu pa og eftir
notkun voru upplysingar ar hreyfimeelunum skrad&blvu a vegum Hjartaverndar par
sem paer voru geymdar. Auk pess for rannsakandnsgiyfidagbdk hvers og eins og setti
inn upplysingar ef péatttakandi for t.d. i sund g@a& af einhverjum asteedum ekki verid
med meelinn a sér & medan hreyfimaelingar stédu kfartavernd s um ad oll gogn
veeru geymd i tolfreedigrunni en adeins valdir stagisn héfdu adgang ad gégnunum.

Hver patttakandi hafdi sitt persénunumer i allri B& 11 rannsokninni.
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2.4 Meeliadferoir
[ pessum kafla er maeliadferdsum rannsoéknarinnar $@n eru holdafarsmeelingar,
hreyfimaelingar, vedurfarsmeelingar og dagbaekur.

2.4.1 Holdafarsmeelingar

Heaedar- og pyngdarmaelingar voru gerdar i fyrri héknspatttakenda til Hjartaverndar.
Sérpjalfadir starfsmenn Hjartaverndar sau um frashd haedar- og pyngdarmeelingar.
Vid framkveemd heedarmeelingar var notadur Seca vegig@4¥2 og voru allar maelingar
gerdar a hordu golfi. Heedarmeeling var utskyrd fiyst patttakendum adur en hun var
framkvaemd. Patttakandi var i sokkum og slopp, hakkheri ad vegg og hoéfud atti ad
visa beint fram (,Frankfurt Horizontal Plane®). Vidgamkveemd meelinga var ahersla
6gd & rétta inn- og utbndun og slokun patttakemtlzrdar attu ad vera sitjandi, haelar
saman og snerta vegg. Patttakandi purfti ad dragat dd sér andann an pess ad lyfta
haelum & medan vinkill var dreginn pétt nidur & @flari pryst nidur), sidan atti
patttakandi ad anda fra sér og fara fra veggnumddtageeling var skrad med 1 mm
nakveemni og hver meeling framkveemd tvisvar sinnufnmbinur milli maelinga var

meiri en 4 mm purfti ad endurtaka badar maelingar.

Vid framkveemd pyngdarmeelinga var notud Marel-vogndelarmaeling var utskyrd
fyrir patttakendum adur en han var framkveemd. biéttdi atti ad vera i naerfétum og
sokkum en matti ekki vera med neina punga skaitggfanda atti & midri voginni med
pungann jafnt & bAdum fétum og handleggi med hlidagmgdarmeeling var skrad med
0,1 kg nakveemni. Likamspyngdarstudull (LPS) vakmadur ut fr& haed og pyngd.

Pyngd einstaklings i kilbum var deilt med heaed iravati 6dru veldi (kg/m?2).

2.4.2 Hreyfimeaelar

I ranns6kninni var magn og edli hreyfingar i dagléifj patttakenda meelt i eina viku ad
sumri til og eina viku ad vetri til. Hreyfimeelar gérd GT3X (Actigraph Inc., Pensacola
FL) voru notadir i pessari rannsokn. Meelar fra Gctiph hafa verid mikid notadir i
rannséknum a hreyfingu (Hendelman o.fl., 2000; Kasdl., 2011). bessir meelar eru
litlir (3,8 cm x 3,7 cm x 1,7 cm) og eru adeins@®@ pyngd pannig ad patttakendur finna
litio fyrir peim. Vinnsluminni meelanna eru 4 Mb ¢gir geta meelt hreyfingu i allt ad
priar vikur samfleytt. betta eru hrodunarmeelar seaala hrédun upp ad 30 Hz i 6llum
pbremur hreyfiassum (Sasaki o.fl., 2011). | pessarinsokn var eingdngu studst vid
hreyfimaelingar a lodrétta dsnum. Til ad meelingatttfléenda veeru teknar med i
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arvinnslu gagna, purftu patttakendur ad vera mégafgilda maelidaga yfir vikuna, baedi
um sumar og vetur, en til ad meeling teldist gildflw patttakendur ad bera meelinn
minnst 10 klukkustundir & dag. Nidurstodum ur maetarvar hladid nidur i télvu i eigu

Hjartaverndar og notad var forritid ActiLife softrea(Gtgafa 3.8.6).

Rannsakandi eda starfsmadur a vegum Hjartavernoiar treyfimaeli fyrir med
mittisol vid haegri mjoodm patttakanda. Patttakanékkf upplysingar um notkun
hreyfimaelisins og var bedinn ad ganga med hanihdaja samfleytt. patttakendur attu ad
bera meelinn i mittisél vid haegri mjoom alla dagaBkki purfti ad vera med meelinn a
néttunni og taka atti meelinn af ef fario var i siubad eda sund pvi ad meelirinn var ekki
vatnsheldur. Upplysingum var safnad saman minaiurfyinatu og geymdar i tolvuminni
meelisins. Upplysingunum var sidan hladid nidur aélimum rafreent inn & tolvu. | pessari
rannsokn voru meeldar hreyfingar af mismunandi ak&fétidin var skréd, skraningartimi
med hreyfimaelana, kyrrseta pétttakenda a skraringaog heildarhreyfislog yfir daginn.
Vid arvinnslu var reiknad og skodad hvort munur ivéehreyfingum kynja eftir arstima,
LPS og aldri. Einnig var skodad hvenaer dagsinddb&ndur hreyfdu sig mest og borin

saman heildarslog patttakenda um helgi og a virdeqgi.

2.4.3 Vedurfarsmeelingar

Upplysingar um vedurfar i Reykjavik pa daga semyfimeelingar foru fram voru
fengnar fra Vedurstofu islands i aglst 2011. ban kam medalhiti sélarhrings, heesti-
og leegsti hiti dags, arkomumagn, fjoldi solskinssta og medalvindhradi. Rannsakandi
fékk upplysingar um alhvita daga, snjodypt, flekidlaga og snjolausa daga veturinn
2009-2010. Samantekt a upplysingum um vedurfar a6n2809 og veturinn 2009-2010
er i t6flu 10. og 11. i nidurstédukaflanum. Upphgar um vedurfar voru ekki notadar

frekar i Urvinnslu pessarar rannsoknar.

2.4.4 Dagbok

Allir patttakendur, sem sampykktu ad vera med hnegdla a sér i viku samfleytt, fengu
heim med sér vikudagbok i badum meelingatérnununtttalkéndur attu ad skrifa i

dagbdkina klukkan hvad hreyfimeelirinn var setturué morguninn og hveneer

hreyfimaelirinn var tekinn af um kvoldid. Auk pessrfiu patttakendur ad skrifa ef fario
var i sturtu eda sund. Ef hreyfimeaelirinn var tekafirum daginn atti vidkomandi ad skrifa
hvers vegna hreyfimeelirinn var ekki notadur. Uppigar ur dagbdkum patttakenda voru

p6 ekki notadar i arvinnslu pessarar rannsoknar.
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2.4.5 Rannsoéknarleyfi og styrkir

Pessi rannsokn hefur verid styrkt af NIH samnin@ilMG-1-2100, The NIA Intramural
Research program, Hjartavernd og Alpingi. Ranngokrnvar sampykkt af
Visindasidanefnd og var VSN-tilvisunarnimer ranmsdkinar 07-062-V4. Sampykki
Visindasidanefndar fyrir vidobot 4 vid 2. afanga roldarrannsoknar Hjartaverndar var
sampykkt 10. febriar 2009 og var VSN-tilvisunarntifé-062. Rannsokn var tilkynnt
til Personuverndar og var numerido S5375/2011. Stahn a vegum Hjartaverndar sau
um ad kynna rannsoéknina fyrir patttakendum og sauad patttakendur skrifudu undir
upplyst sampykki en par kom fram ad patttakandii gaettt hvenaer sem veeri i

rannsokninni ef pess veeri 6skad.

2.4.6 Tolfreedileg Urvinnsla

Oll gogn rannsoknarinnar voru fengin ar AGES llnadkninni. Vid Grvinnslu gagna var
notad tolfraediforritid SPSS 19.0 (Statistical Pagekdor the Social Sciences, utgafa 19.0).
Nafnleynd var tryggd med pvi ad nota persénuninédtigkenda sem peir fengu hja
Hjartavernd. Starfsmenn a vegum Oldrunarstofnuaadariska heilbrigdisraduneytisins sau
um ad vinna Uur nidurstodum og fara yfir 6ll gognnigelingum AGES Il rannsOknarinnar.
Rannsakandi feerdi sidan gognin yfir i SPSS tolfieadio fyrir frekari tolfraedidrvinnslu.
Kyrrsetu- og hreyfibreytur voru allar orlitio skekk Til pess ad laga skekkjuna var 6llum
hreyfi- og kyrrsetubreytum umbreytt med pvi ad keadt var tekin af ollum pessum
breytum pannig ad paer veeru naer pvi ad vera noreifélgr, adur en tolfraedipréf voru gerd
(6l medaltdl i texta, téflum og grofum eru pd adareyttum gégnum). Til ad bera saman
skraningartima pétttakenda med hreyfimeelinn, kijurggtttakenda & skraningartima og
hreyfingu af mismunandi akefd & milli arstida vatud fidlpatta dreifnigreining (ANOVA)
fyrir endurteknar meaelingar en Greenhouse-Geisg#eténg var notud par sem vid atti. Til
pess ad skoda ahrif breytanna arstidir, kyn, didymsr og likamspyngdarhépur, voru allar
breyturnar settar samtimis i dreifnigreinguna awnigi vixlhrif & milli &rstida og hinna
breytanna priggja. Fjolpatta dreifnigreining (ANOY#rir endurteknar meelingar var einnig
notud til ad skoda: 1) hvort munur veeri a hreyfirgtr arstioum & virkum dégum og um
helgar; 2) vixlhrif & milli arstida og helgi/virkuehegi og helgi/virkum degi og kynja; og 3)
muninn & meelingum sumar og vetur eftir mismunaimdumn dagsins. Parad T-prof med
Bonferroni leidréttingu var notad sem eftiraprofaid skoda muninn & maelingum sumar og

vetur & mismunandi timum dagsins. Marktaekni vaudsdd 5% marktektarmork §9,05).
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3 Nidurstoour

3.1 Ppatttakendur

I AGES Il ranns6kninni sem gerd var & arunum 20011 komu alls 1.194 einstaklingar &
aldrinum 73-98 ara til Hjartaverndar a medan hnesglingar voru framkveemdar og mat lagt
m.a. & minni, athygli, ramskyn og rokhugsun medsfrecdu MMSE-profi. Af pessum 1.194
einstaklingum fengu 55 einstaklingar minna en Bp&MMSE-préfinu og fengu pess vegna
ekki hreyfimeela par sem talid var ad peir veeru &ekir um ad vera med hreyfimaelinn a sér
samfleytt i 7 daga. Alls fengu 95 einstaklingaridkkyfimeela vegna likamlegra hindrana, 84
einstaklingar neitudu ad vera med hreyfimeelanar §&94 var ekki bodid ad vera med
hreyfimaelinn & sér vegna timadrekstra starfsmadpphaflega toku 220 einstaklingar pétt i
hreyfimaelingum hja Hjartavernd sumarid 2009 en p#ittakandi lést &dur en vetrarmaelingar
héfust og var pvi 219 manns bodin patttaka i veaingunum. Af peim sampykktu 160
(73,1%) ad taka pétt i rannsékninni. Heegt var aa & hreyfimeelingum hja 157 (71,7%)
patttakendum i rannsékninni baedi sumar og veturabaoru 142 einstaklingar (64,8%) med
fiora eda fleiri gilda hreyfimeelingadaga baedi sumgrvetur. | rannsokninni var eingdéngu
notast vid hreyfimaelingar hja patttakendum sem undjéra eda fleiri daga med gildum
hreyfimaelingum. Maelingadagur taldist gildur ef faétandi var minnst 10 klukkustundir med
hreyfimaeli yfir daginn. Medalaldur pessara 142 tplatinda var 80,1 &r en peir voru &
aldursbilinu 73 ara til 91 ars, 55 (38,7%) karlag 87 (61,3%) konur. Alls bjuggu 58
patttakendur einir (40,8%) en 84 (59,2%) bjuggu dé&dim. Af peim bjuggu 74 med maka
(52,1%), tveir med maka og boérnum/tengdabdrnum 9%),,4 sex bjuggu med
bérnum/tengdabdrnum (4,2%) og tveir péatttakendugdyj med 6drum en maka og/eda
bérnum/tengdabérnum. Medaltal fyrir aldur, heed dayog LPS ma sja i toflu 3.

Tafla 3. Aldur, haed, pyngd og LPS patttakenda

Allir Konur Karlar

(N=142) (N=87) (N =55)
Aldur (ar) 80,1 (x4,9) 80,0 (£5,2) 80,2 (+4,4)
Haed(cm) 167,3 (£9,1) 161,7 (£5,5) 176,1 (£6,2)
pyngd (kg) 75,3 (x14,4) 71,2 (¥14,3) 81,8 (x12,0)
LPS (kg/m?) 26,9 (+4,5) 27,2 (15,0) 26,4 (+3,5)

Medaltal og stadalfravik
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3.2 Nidurstodur hreyfimeelinga

Vid darvinnslu hreyfimaelinga var hreyfingunni skigt akefdarflokka eftir fjélda
hreyfislaga & minatu eins og sja ma i toflu 4. Kgta telst vera pegar hreyfislogin eru
feerri en 100 slog & mindtu (1 MET), virkur timi 166g eda fleiri a minatu ( >1 MET),
litil og Iétt akefd 100-2019 slég a minutu (< 3 MEAg midlungs og mikil akefd 2020
eda fleiri slog & minatu>(3 MET) (Matthews o.fl., 2008; Troiano o.fl., 2008)egar
hreyfislogin voru ad medaltali null & minatu, 60 ndur samfleytt pa var
skraningartiminn ekki tekinn gildur en leyfdar vdit minutur a pessu timabili par sem

medaltalshreyfislog voru 0-100 slég a minatu (Tmoia.fl., 2008).

Tafla 4. Akefdarflokkar vid urvinnslu hreyfimeelinga

Akefd: Hreyfislég & minatu
Kyrrseta 0-99

Litil akefd 100-759

Létt akefd 760-2019

Litil og létt akefd 100-2019
Midlungs og mikil akefd >2020

Virkur timi a skraningartima >100

3.2.1 Meelingar a hreyfingu sumar og vetur

Nidurstodur Ur hreyfimeelingum ad sumri og vetrifédgar buid er ad leidrétta fyrir kyni,
LPS og aldri ma sja i téflu 5 og mynd 1. Markteekwmur var milli arstida & skraningartima
i mindtum & dagpE0,002). Skraningartiminn yfir daginn var ad medalt5,5 minatum
lengri um sumarid. Pa voru hreyfislogin ad medalt8@lfleiri & mindtu um sumarid, sem var
marktaekur munump0,001). Markteekur munur var milli arstida & hetdfdgum yfir daginn
(p<0,001) en um sumarid voru slégin 17.800 fleiriady.dMarktsekur munur var & kyrrsetu
patttakenda & skraningartima=0,02) en um veturinn eyddu patttakendur ad mdbaRa
mindtum a dag i kyrrsetu (10,4 kist) en um sumé@ti® minatum (10,2 Kkist). Marktsekur
munur var a virkum tima sumar og vetpg®,001) en um sumarid eyddu pétttakendur ad
medaltali 26 fleiri minatum & dag i hreyfingu pansslogin voru 100 eda fleiri & minutu.
Um sumarid hreyfdu patttakendur sig ad medaltaimi@itum lengur & dag af litilli akefd,
sem var markteekur munys<0,001). Patttakendur hreyfdu sig 9 minatum lerggdag um
sumario a léttri akefd og var munurinn markteekpx0(001). Markteekur munur var &
hreyfingu af litilli og léttri akefd [§<0,001) en patttakendur hreyfdu sig af peirri akado
medaltali um 25 minatum lengur a dag um sumariéi #kr marktsekur munur a hreyfingu

af midlungs og mikilli akefd#=0,19) milli arstida.
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Tafla 5. Maelingar & hreyfingu sumar og vetur

Meeling sumar  Maeling vetur

N Medaltal (SD) Medaltal (SD) P
Skraningartimi (min/dag) 142  825,9 (£75,6) 810,4 (x67,8) 0,002*
Heildarslog (1000sl6g/dag) 142 113,3 (x69,0) 95,5 (+56,1) <0,001**
Hreyfislog a skraningartima (slég/min) 142  135,8 (£80,6) 117,7 (x68,9) <0,001**
Kyrrseta & skraningartima (klst/dagh 142 10,2 (£1,4) 10,4 (£1,4) 0,02*
Virkur timi  (min/dagp 142 214,5 (+83,6) 188,4 (£73,1) <0,001**

a 0-99 slog/min b >100 slég/min

Gildi: Medaltal og stadalfravik * <0,05 **p<0,001

P-P-gildi: Fjdlpatta dreifnigreining (ANOVA) fyriendurteknar meelingar, leidrétt fyrir kyni, LPS aidri,
Greenhouse-Geisser leidrétting.

Meelingar a hreyfingu af mismunandi
akefd sumar og vetur
350 -
300 o ® Meeling sumar
> 250 - o
B Meeling vetur
E 200 - 9
= 150 -
100 - o
50 -
0 - T T
Litil akefd Létt kefd  Litil og létt &kefd Midlungs og
(100-759 (760-2019 (100-2019  mikil &kefd
slog/min) slég/min) slég/min)  (>2020 slég/min)

Mynd 1. Meelingar a hreyfingu af mismunandi akefd smar og vetur
Gildi: Fjoldi minatna af mismunandi akefd, medalvgl stadalfravik,**p<0,001. P-gildi:
Fjolpatta dreifnigreining (ANOVA) fyrir endurteknaneelingar, leidrétt fyrir kyni, LPS

og aldri, Greenhouse-Geisser leidrétting

28



patttakendur eyddu ad medaltali 74,0% af skrantirganum i kyrrsetu um sumarid og
76,8% um veturinn. Um sumarid eyddu peir ad mebalh5% af skraningartima i
hreyfingu af litilli akefd, 3,7% af léttri &kefd 0@ 8% af midlungs og mikilli akefd. Um

veturinn eyddu patttakendur 19,8% i hreyfingu &fliliakefd, 2,7% af Iéttri akefd og

0,7% af midlungs og mikilli akefd.

3.2.2 Meelingar & hreyfingu sumar og vetur eftir kynjum

Nidurstodur ar hreyfimaelingum hja konum og koérlum gumar og vetur ma sja i toflu
6. Munurinn milli kynja a hreyfingu af midlungs omikilli akefd var markteekur
(p=0,01). Karlarnir eyddu marktaekt meiri tima i hiagti af midlungs og mikilli akefd.

Enginn marktaekur munur var milli kynja i 6drum yfisaelingum.

Pegar skodud var vixlverkun & hreyfingu milli &stiog kynja af mismunandi akefd
var markteekur munur & hreyfingu af litilli 4kef@=0,01), litilli og léttri &kefd (=0,02)
og & virkum tima med hreyfimeelinn, pegar hreyfigidgoru 100 eda fleiri & minutu
(p=0,03). Minnkun i hreyfingu af pessari akefd varrkt@ekt meiri hja kérlunum en hja

konunum um veturinn. Enginn marktaek vixlverkun &a@drum hreyfimaelingum.

3.2.3 Meelingar & hreyfingu sumar og vetur eftir aldurshépum

Nidurstodur ur hreyfimaelingum sumar og vetur hjsmmunandi aldurshopum ma sja i
toflu 7. Aldurshoparnir voru alls fjorir, peir semoru yngri en 75 ara (17,6%), 75-79 ara
(28,2%), 80-84 ara (33,8%) og peir sem voru 85agaeldri (20,4%). Munurinn a
heildarslogum milli aldurshépanna yfir daginn vaankteekur <0,001) en heildarslogin
yfir daginn minnkudu med auknum aldri. Markteekurmauvar a milli aldurshopanna a
fiolda hreyfislaga & minatu & skraningartinpa@,001) en hreyfislogunum feekkadi med
haekkandi aldri. Markteekur munur var milli aldurshépa a hreyfingu af midlungs og
mikilli akefd (p<0,001) og & virkum tima med hreyfimaelinn, pegayfislogin voru 100
eda fleiri & minatu @<0,001) en patttakendur eyddu minni tima af pesskefd med
haekkandi aldri. Markteekur munur var & hreyfingditfi akefd (p<0,001), léttri akefd
(p<0,001) og & hreyfingu af litilli og Iéttri ake{®<0,001) en pétttakendur hreyfdu sig
minna a pessari akefd med auknum aldri. Enginn tegder munur var a milli
aldurshopanna & kyrrsetu patttakenge=0(07) og & skraningartima med meaelinn
(p=0,14). begar skodud var vixlverkun milli arstidareldurshopum pa var munurinn

ekki markteekur. Hreyfing allra aldurshépa var miadéivetrinum en & sumrin.

29



Tafla 6. Maelingar a hreyfingu sumar og vetur eftirkynjum

Meeling sumar

Meeling vetur

Karlar Konur Karlar Konur

(N=55) (N=87) (N=55) (N=87) Vixl-verkun Milli kynja

Medaltal (SD) Medaltal (SD) Medaltal (SD) Medalta(SD) P P
Skraningartimi (min/dag) 835,2 (£79,3) 820,0 (£73,0) 817,1 (x70,5) 806,16:£9 0,47 0,33
Heildarslég (1000sl6g/dag) 121,2 (+82,2) 108,4 (+59,2) 102,1 (+66,6) 91,3 (48 0,73 0,23
Hreyfislog a skraningartima (slég/min) 143,9 (£97,8) 130,7 (+67,6) 125,5 (£83,9) 112,749 0,97 0,28
Kyrrseta & skraningartima (klst/dagh 10,4 (x1,4) 10,1 (+1,3) 10,7 (¢1,4) 10,2 (£1,3) 0,2 0,12
Virkur timi  (min/dagp 211,9 (£84,5) 216,1 (£83,5) 176,4 (£69,3) 195,94(:87 0,03* 0,42
Litil &kefd (min/dagy 171,0 (¢62,5) 181,5 (+62,9) 144.,6 (+52,1) 170,91(:89 0,01* 0,08
Létt akefd (min/dagyl 31,6 (+26,8) 29,4 (+24,4) 23,1 (+17,3) 20,8 (+14,3) 0,99 0,22
Litil og létt akefd (min/dagg 202,6 (£80,3) 210,9 (+80,8) 167,6 (+64,2) 191,628 0,02* 0,22
Midlungs og mikil akefd (min/dag)f 9,3 (¢15,9) 5,2 (+6,8) 8,8 (¥13,0) 4,3 (£7,0) 0,18 0,01*

a 0-99 slég/min

b >100 sl6g/min

Gildi: Medaltal og stadalfravik<d,05
P-gildi vixlverkun a milli arstidog kynja og P-gildi milli kynja

¢ 100-759 slég/min
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Tafla 7. Maelingar a hreyfingu sumar og vetur eftiraldurshopum

Meeling Meeling Vixl- Milli
Sumar vetur verkun aldurshépa
N Medaltal (SD) Medaltal (SD) P P
Skraningartimi (min/dag) <749 25 8359 (x77,8) 810,9 (¥54,2) 0,36 0,14
Aldurshopar 75-79,9 40 8394 (x74,2) 829,6 (£76,3)

80-84,9 48 825,8(+76,5) &0&70,0)
>85 29 798,6(x70,4) 791,5 (57,8)
Heildarsldg (1000sl6g/dag) <74,9 25 150,1(+80,5) 126,0(+58,0) 0,82 <0,001**
Aldurshépar 75-79,9 40 131,6 (x77,4) 113,3 (x63,5)
80-84,9 48 98,1 (+51,7) 86:42,3)
>85 29 81,5(%49,8) 63,4 (x41,8)
Hreyfislog & skraningartima (slég/min) <749 25 176,8(#88,7) 1555 (x71,7) 0,67 <0,001**
Aldurshopar 75-79,9 40 158,0(¥94,9) 137,1(+78,7)
80-84,9 48 117,3(¢57,8) 10@&52,3)
>85 29 100,6 (#60,9) 79,8 (#51,7)
Kyrrseta a skraningartima (klst/dagp <749 25 9,7 (¥1,4) 9,8 (¢1,2) 0,39 0,07
Aldurshopar 75-79,9 40 10,1 (1,6) 10,3 (+1,6)
80-84,9 48 10,4 (+1,2) 135,4)
>85 29 10,3 (%1,0) 10,7 (£1,1)
Virkur timi  (min/daghp <74,9 25 2557 (¥93,2) 224,9 (+66,5) 0,60 <0,001**
Aldurshépar 75-79,9 40 232,2(¥81,7) 209,7 (x77,1)
80-84,9 48 199,8 (¢71,9) B/862,7)
>85 29 179,0(+78,4) 148,8(x67,2)
Litil akefd (min/dagy <74,9 25 203,7 (x72,8) 185,3 (53,00 0,48 <0,001**
Aldurshopar 75-79,9 40 186,0 (#57,5) 174,1 (+61,1)
80-84,9 48 169,9 (#55,3) 1B@E55,2)
>85 29 155,5(%#64,9) 133,8(¥56,8)
Létt akefd (min/dagy <74,9 25 40,7 (+26,8) 29,2 (£16,1) 0,72 <0,001**
Aldurshopar 75-79,9 40 37,5(%27,7) 28,0 (+18,6)
80-84,9 48 24,9 (+20,4) 18;20,0)
>85 29 20,0 (+22,4) 12,2 (£10,9)
Litil og létt &kefd (min/dagg <74,9 25 2445 (+92,7) 214,5(%#63,8) 0,60 <0,001**
Aldurshépar 75-79,9 40 2235 (x77,2) 202,0 (x73,3)
80-84,9 48 194,8 (¢69,5) 17@61,9)
>85 29 175,6 (£76,7) 146,0 (¥65,1)

Midlungs og mikil akefé (min/dag)f <74,9 25 11,2 (+18,0) 10,4 (£11,8) 0,74 <0,001**
Aldurshopar 75-79,9 40 8,7 (x12,4) 7,7 (£11,2)
80-84,9 48 4,9 (x7,5) 4,4 @3
>85 29 3,4(+4,5) 2,7 (7,2)

a 0-99 slég/min b>100 slég/min ¢ 100-759 slég/min  d 760-2019 slég/min e 100-2019 slég/min
f >2020 slég/min

Gildi: Medaltal og stadalfravik **p<0,001

P-gildi vixlverkun & milli arstida og aldurshépa Begildi milli aldurshépa
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3.2.4 Meelingar & hreyfingu sumar og vetur eftir LPS hépum

Nidurstodur ar hreyfimaelingum um sumar og veturi$munandi LPS hopum ma sja i
toflu 8. HOparnir voru fjorir, tveir patttakenduoru i undirpyngd med LPS undir 18,5 og
voru peir settir i hép med patttakendum i edlilédggamspyngd med LPS fra 18,5 til 24,9
(33,1% patttakenda). Patttakendur i ofpyngd med RBR9,9 voru 47,9%. Peir sem
voru i offituflokki | og Il med LPS>30 voru 19,0%. Munurinn milli LPS hépa a fjolda
hreyfislaga & minutu a skraningartimanum var mdaktagp=0,04). batttakendur sem
voru i kjorpyngd voru med fleiri hreyfislog a minten peir sem voru of pungir eda i
offituflokki 1 og Il. Markteekur munur var a hreyfgu af midlungs og mikilli akefd
(p=0,02) en patttakendur sem voru of pungir og itafiiokki 1 og Il hreyfdu sig
marktaekt minna en peir sem voru i kjorpyngd. Engmarkteekur munur var milli LPS
hopanna & 6drum hreyfimaelingum. Pegar skodud wdwerkun milli arstioa i LPS
hoépum, pa var enginn markteekur munur a hreyfingli &rstidoa og LPS hdpa & 6llum

maelingum med hreyfimaelinn.

3.2.5 Meelingar a heildarsldbgum sumar og vetur a mismunanttima dagsins
Nidurstdédur Ur hreyfimeelingum sumar og vetur a deslogum & mismunandi tima
dagsins ma sja a mynd 2. Markteekur munur var ai milimars og vetrar a 6llum
timabilum dagsins. Patttakendur hreyfdu sig marktee&ira um sumarid (p<0,001) i
Ollum hreyfimaelingum nema fra kl 00:01-04:00 enhvayfdu peir sig markteekt meira
um veturinn (p<0,001).

3.2.6 Meelingar a heildarslégum yfir daginn um helgar og &virkum dégum
Nidurstodur ur hreyfimaelingum pegar skodud vorddaeslog yfir daginn um helgi og &
virkum degi ma sja i toflu 9. Péatttakendur hrey&g marktaekt meira & virkum degi en
um helgi (p<0,001). A virkum dégum skiludu patttakler ad medaltali 14.760 fleiri
slogum a dag um sumarid en um veturinn. Um helgudl patttakendur ad medaltal
22.300 fleiri slogum & dag um sumarid en um veturigkki var marktaekur munur &
heildarslagafjolda pegar skodud var vixlverkun ndilistida og hreyfingar um helgi og
virkum degi =0,10). Enginn marktaekur munur var a heildarslogwgap skodud var
vixlverkun milli virkra daga og helgar og a milliykja (p=0,18). Heildarslégin yfir
daginn sumar og vetur voru ad medaltali 107.59@g & virkum degi en 95.609 sldg &
dag um helgi.
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Tafla 8. Meelingar & hreyfingu sumar og vetur eftirLPS hépum

Meeling Vixl- Milli
sumar Meeling vetur verkun hoépa
N Medaltal (SD) Medaltal (SD) P P

Skraningartimi (min/dag) Kjorpbyngd 47 828,0(x77,3) 8054 (x71,2) 0,37 0,68
LPS hépar: Ofpyngd 68 821,2 (+74,7) 809,1 (£70,7)

Offita flokkur log Il 27 833,8 (x76,6) 822,2 (¥53,5)
Heildarsldg (1000sl6g/dag) Kjorpyngd 47 127,8 (+74,5) 108,0 (+61,4) 0,75 0,05
LbS hopar: Ofpyngd 68 107,0 (+66,7) 91,9 (+56,0)

Offita flokkur I og Il 27 104,0 (£+62,9) 82,6 (+42,7)
Hreyfislog & skraningartima (slég/min)  Kjérpyngd 47 152,9 (+88,2) 133,8 (+76,0) 0,76 0,04*
LPS hépar: Ofpyngd 68 128,7 (x76,9) 112,9 (x67,5)

Offita flokkur log Il 27 124,2 (x73,4) 101,7 (¥54,4)
Kyrrseta a skraningartima (klst/dagn Kjorpyngd 47 10,0 (¥1,3) 10,0 (£1,5) 0,20 0,08
LbS hopar: Ofpyngd 68 10,2 (+1,4) 10,4 (¢1,3)

Offita flokkur log Il 27 10,5 (x1,4) 10,7 (x1,4)
Virkur timi  (min/dagp Kjorpyngd47 225,7 (#81,3) 202,6 (+78,6) 0,89 0,22
LbS hopar: Ofpyngd 68 211,0 (+88,2) 182,6 (+73,5)

Offita flokkur I og Il 27 203,8 (£+76,1) 178,2 (+60,0)
Litil akefd (min/dagy Kjorpyngd 47 184,7 (¢65,7) 170,5(+63,6) 0,73 0,36
LPS hépar: Ofpyngd 68 176,3 (+65,2) 156,3 (+60,1)

Offita flokkur log Il 27 167,8 (¥50,4) 154,7 (¥47,1)
Létt akefd (min/dagy Kjérpyngd 47 30,7 (£20,9) 24,1 (£16,9) 0,62 0,48
LbS hopar: Ofpyngd 68 29,3 (+26,4) 20,5 (+14,5)

Offita flokkur I og Il 27 31,7 (£29,8) 20,3 (¢15,7)
Litil og létt akefd (min/dage Kjorpyngd 47 215,4 (£79,4) 194,6 (+75,7) 0,73 0,37
LPS hépar: Ofpyngd 68 205,6 (+84,8) 176,8 (£70,2)

Offita flokkur log Il 27 199,5 (x72,2) 174,9 (¥57,8)
Midlungs og mikil akefd (min/dagj Kjorpyngd 47 10,3 (£16,3) 8,0 (x11,8) 0,35 0,02*
LbS hopar: Ofpyngd 68 5,3 (+7,7) 5,8 (+9,7)

Offita flokkur log Il 27 4,3 (x6,0) 3,3 (£6,0)

a 0-99 slég/min
f >2020 slog/min
Gildi: Medaltal og stadalfravik *p<0,05

b >100 slég/min

¢ 100-759 slog/min

d 760-2019 slég/min

P-gildi vixlverkun & milli arstida og LPS hopa ogyidi milli LPS hépa
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Gildi: Heildarsldg akvedinn tima dagsins og sta@aik, **p<0,001. P-gildi: Parad T-prof med Bonfeni

leidréttingu.

Mynd 2. Heildarsldg sumar og vetur & mismunandi tina dagsins.

Tafla 9. Maelingar & heildarslégum yfir daginn um hégar og virkum dégum

Virkur dagur Helgi
Vixlverkun Vixlverkun
Milli helgi og  milli &rstida  milli H/V og
Allir (N=137) Allir (N=137) virka daga og HIV kynja
Medaltal (SD) Medaltal (SD) P P P
Meeling sumar:
Heildarslog
(1000/dag) 115,0 (£71,9) 106,8 (£75,8) 0,001** 0,10 0.18
Meeling vetur:
Heildarslog
(1000/dag) 100,2 (£58,2) 84,5 (x60,6)

Gildi: Fjoldi, medaltal og stadalfravik
P-gildi milli helgar og virkum degi
P-gildi vixlverkun & milli arstida og helgar/virkudegi
P-gildi vixlverkun & milli helgi/virkum degi og kya
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3.3 Vedurfar

3.3.1 Sumarid 2009

Nidurstodur ar vedurfarsmeelingum i Reykjavik su®af009 ma sja i toéflu 10.

Medalhitinn var haestur i juni og agust. Alls varheer urkoma 64 daga af 108 dogum
(59,2%) sem hreyfimeelingar féru fram, irkomumagrad a bilinu 0,1 mm til 11,7 mm.

Urkoman var ad medaltali 1,65 mm a dag yfir sumaei® mesta Grkoman var i
september. Heildar trkoman i mai & medan a maghrgad var 22,5 mm, i juni var
han 29 mm, i agust 52 mm og september 78,4 mnskiBdktundir voru ad medaltali

6,58 stundir & dag yfir sumartimann. Solin skeith d@ga af 108 dégum (93,5%) & bilinu
0,1 til 16,6 stundir & dag. Solskinsstundafjéldirar mestur i mai, ad medaltali 11,56
stundir. Solskinsstundir i Reykjavik i mai & meéselingar stodu yfir voru 71,3 stundir,
i juni 163,5 stundir, agust 213,9 stundir og eeyiiter 71,9 stundir. Medalvindhradinn
yfir sumartimann var 3,54 m/s &4 dag og var & bilinQ til 9,8 m/s pa daga sem

hreyfimeaelingar féru fram.

Tafla 10. Vedurfarsmeeling sumarid 2009

. Medalhiti  Heestihitia Laegstihitia  Urkomuma ~ S0iSkins  Medalvind-
Timabil solarhrings bilinu bilin u n 4 da stundir hradi &
9 9 9  (kstadag)  dag(mis)
15.-31. mai 898 104 1182 2,8tl7,7 1,32 11,56 419
1.-30. jani 1014 102 il 17,8 4211115 0,97 5,45 2,75
1.-31. 4gust 1139 108 187 4,9 til13,0 1,68 6,90 3,26
1-
30.september 8,38 7@ til 14,3 0,4 til11,4 2,61 2,40 3,94
Sumarid 2009 9,71 7.0 tl18,° 0.4 il 11,5 1,65 6,58 3,54

3.3.2 Veturinn 2009 til 2010

Nidurstodur ar vedurfarsmeaelingum i Reykjavik vetnri2009-2010 ma sja i toéflu 11.
Medalhitinn var haestur i mars og leegstur i febrdlis. var einhver arkoma 49 daga af 86
dogum (56,9%) sem vetrarmaelingar féru fram. Urkormgnit var ad medaltali 1,73 mm a
dag, & bilinu 0,1 mm til 18,4 mm. Urkoman var niastrs en pa rigndi 17 daga af fyrstu 18
dégum manadarins. Urkoma i nGvember var 0,7 mmiaja®0,6 mm, febrdar 26,4 mm og i
mars 53,8 mm. Solskinsstundafjoldinn var ad medalg6 stundir & dag um veturinn. Sélin
skein 50 daga af 86 dogum, a bilinu 0,1 til 8, hdiu Sdélskinsstundafjéldinn var mestur i
februar, ad medaltali 3,12 stundir. Soélskinsstundibvember & medan a meelingum stéd
voru 9,5 stundir, i jantuar 36,4 stundir, febrad;38stundir og i mars 23,4 stundir.

Medalvindhradinn var um veturinn ad medaltali 384 & dag, & bilinu 0,7 til 9,9 m/s. |
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névember voru allir dagar snjolausir & medan & ngaetn Stod. | jantar voru sex dagar
flekkottir en adrir dagar snjolausir. | febriaanalhvitt i prja daga, snjodypt & bilinu 13-19
cm, einn dagur flekkéttur og adrir dagar audirdrewvar alhvitt 5 daga & medan & maelingum

stod, snjodypt & bilinu 3 til 19 cm og adrir dagadir.

Tafla 11. Vedurfarsmeeling veturinn 2009-2010

. S S Solskins- Medal vind-

Timabil Meéalhltl Heesti hiti & Leegsti hiti & Urko[numag stundir hradi & dag

sélarhrings bilinu bilinu n a dag (Kist & dag) (m/s)
18.-
26.n6vember 2,80 3,4 til 8,6° -3,4 il 3,8° 0,07 1,05 3,59
1.-31.jantar 2,42 -4,6 til 10,2° -10,1°til 6,1° 2,92 1,17 4,12
1.-28.febrdar 0,1¢ -2,8til6,8° -9,8tl4,9° 0,94 3,12 3,80
1.-18.mars 4,10 2,2 til19,0° -1,6 til 6,4° 3,00 1,30 4,25
Veturinn
2009-2010 2,36 -4,6 til 10,2° -10,1° til 6,4° 1,73 1,66 3,94
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4 Umraeda

Helstu nidurstédur voru paer ad pad var markteekununumilli sumars og vetrar &
hreyfingu patttakenda af litilli akefd og léttri €fid. Patttakendur hreyfdu sig meira um
sumarido en veturinn. Markteekur munur var & kyrrdedititakenda en ekki marktsekur
munur & hreyfingu af midlungs og mikilli akefd. Muma hreyfingu um sumar og vetur
var st sama hja konum og korlum i 6llum hreyfimgalim nema & hreyfingu af litilli

akefo, litilli og léttri akefd og pegar hreyfisldgivoru 100 eda fleiri & mindtu en pa var
munurinn a hreyfingunni meiri hja kérlunum. Konurrtareyfou sig meira af litilli og

léttri dkefd en karlarnir baedi um sumarid og vetari Sambaerilegur munur var a
hreyfingu sumar og vetur hja 6llum aldurshopum ogdaarflokkum. Pétttakendur
hreyfou sig markteekt meira yfir daginn allan sotarpinn um sumarid nema fra
midneetti til fjlogur um morguninn en a peim timaasblingsins voru patttakendurnir
marktaekt virkari um veturinn. patttakendur hrey$igy marktsekt meira & virkum dégum
en um helgar en ekki var markteekur munur milli hetgy virkra daga pegar borin var
saman minnkun a heildarslégum vyfir daginn fra sumirivetrar. Ekki var heldur

marktaekur munur & hreyfingu um helgar og virkumuwgeftir kynjum.

4.1 bpatttakendur

Alls téku 160 manns pétt i rannsokninni af pein® 2&m var bodin patttaka. patttakan var
73,1% sem er betra en gerist i 6drum tilteekum @mmsn a pessu efni (Buchowski o.fl.,
2009; Buman o.fl., 2010; Davis o.fl., 2011). Til a@elingar patttakenda veeru teknar med i
arvinnsluna, purftu péatttakendur ad vera med figitda maelidaga yfir vikuna, baedi um
sumar og vetur, en til ad meeling teldist gild puffétttakendur ad bera meelinn minnst 10
klukkustundir & dag sem er svipad og i sambeerilegumsoknum (Buchowski o.fl., 2009;
Davis og Fox, 2007; Hagstromer o.fl., 2010). Allerw 142 patttakendur eda 88,8%
patttakenda med fjéra gildar maelingar baedi um subgaretur sem er svipad hlutfall
péatttakenda og i sambaerilegum rannséknum a elétig@avis o.fl., 2011).

4.2 Meelingar sumar og vetur

Margar rannsoknir hafa verid gerdar med notkun fimesgla a hreyfingu unglinga og
yngri fullordinna einstaklinga en sambeerilegar saokmir & eldra félki hafa fengid minni
athygli (Copeland og Esliger, 2009). | flestum redknum par sem borin er saman
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hreyfing patttakenda eftir arstioum hafa verid dotapurningalistar (Dannenberg o.fl.,
1989) eda skrefmeelar (Beighle o.fl., 2008; Hamilkdih, 2008; Togo o.fl., 2005; Tudor-
Locke o.fl., 2004) til ad meta hreyfingu patttakant 6 eru til arstidabundnar rannsoknir
sem gerdar hafa verid & yngri fullordnum einstaidim par sem hreyfimaelar hafa verio
notadir vid gagnasofnun (Buchowski o.fl., 2009; Matvs o.fl., 2001). Arstidabundnar
breytingar & hreyfingu einstaklinga hafa verido <sk@d i pversnidsrannsdéknum
(Matthews o.fl., 2001; Uitenbroek, 1993) og i midangtimarannséknum (Haggarty
o.fl.,, 1994; Matthews o.fl., 2001). Fleiri rannsdkimafa verid gerdar & bérnum og
unglingum (Beighle o.fl., 2008; Kolle o.fl., 2008yistensen o.fl., 2008; Rowlands o.fl.,
2009) og yngri fullordnum einstaklingum (Buchowskfl., 2009; Hamilton o.fl., 2008;
Matthews o.fl., 2001; Tudor-Locke o.fl., 2004).

4.2.1 Hreyfing af midlungs og mikilli 4kefd sumar og vetu

Ekki var markteekur munur a hreyfingu af midlungsroikilli akefd (>2020 slég/min)
milli arstida i pessari rannsékn. patttakendur e gig ad medaltali 6,8 minatur a dag
um sumarid og 6 mindtur um veturinn. Pad er munnimmunur en i sambaerilegum
rannsoknum erlendis a pessum aldurshopi, par sewfimeelar hafa verid notadir til ad
meta magn hreyfingar af mismunandi akefd (DavisFog, 2007; Davis o.fl.,, 2011;
Evenson o.fl., 2012). bpessar nidurstddur gefa yilnla ad eldra folk a héfudborgar-
svaedinu hreyfi sig ekki neegilega mikid yfir dagimvorki um sumar né vetur og mun
minna en radlagt er (Department of Health, 2004skdl o.fl., 2007; Lydheilsust6a,
2008; Pate o.fl., 1995; Sims o.fl., 2009).

Adrar rannsoknir a oldrudum syna ad eldra folkinkar sér ekki radleggingar um
hreyfingu (Buman o.fl., 2010; Davis og Fox, 2003 o.fl., 2011). Hafa skal i huga
a0 likamsastand einstaklinga er mismunandi og path getur reynst einum
midlungserfid hreyfing, getur reynst 6drum mjog i@rhreyfing. Mogulegt er ad
patttakendum finnist peir hreyfa sig rosklega prigtir ad hreyfimaelirinn syni ad
hreyfingin sé af litilli akefd. Hreedsla vido ad masd getur haft ahrif a hreyfingu
utandyra, auk pess skiptir heilsufar einstakling&lummali. Veikindi og likamleg
hnignum getur einnig dregid ur hreyfingu (Rantakokkil., 2009).

Pegar nidurstdéour Ur pessari rannsokn eru bormaamsa/io rannsdkn sem Davis og
Fox (2007) gerdu & eldra folki i Bretlandi med notkreyfimaela, kemur i ljés ad bresku
patttakendurnir hreyfou sig téluvert meira en islan patttakendurnir eda ad medaltali

um 20 minuatur a dag af midlungs og mikilli akeféGariRsokn sem Buman o.fl. (2010)
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gerdu a eldri einstaklingum i Bandarikjunum, 66 @geeldri, par sem hreyfimaelar voru
notadir til ad meta magn hreyfingar af mismunandifd, syndi ad patttakendur hreyféu
sig ad medaltali 12 minatur a dag af midlungs okjlindkefd sem er helmingi lengur en

i pessari islensku rannsékn. Hugsanlegt er ad nrmmarhreyfingu af pessari akefd stafi
aod hluta til af pvi ad patttakendur i islensku sgkminni eru adeins eldri en patttak-
endurnir i hinum tveim rannséknunum en rannsékafalsynt ad einstaklingar hreyfa sig
minna a midlungs og mikilli &kefd med haekkandi a{@ravis og Fox, 2007; Davis o.fl.,
2011). Einnig getur mismunandi menning milli lanoig adstaedur til pess ad stunda
hreyfingu skipt mali.

Onnur bandarisk rannsékn sem Evenson o.fl. (20E2puy par sem skodud var
hreyfing eldra folks, 60 ara og eldra med notkueyfimeaela, syndi ad bandarisku patt-
takendurnir hreyfou sig orlitid lengur en islendkatttakendurnir eda ad medaltali um
10,8 minutur & dag af midlungs og mikilli akefd nklivegar voru patttakendur i islensku
rannsékninni adeins eldri en i bandarisku rannsdgknPeir voru a aldrinum 73 ara til 91
ars sem getur haft ahrif a nidurstéournar par smgoknir benda til pess ad likamleg
virkni minnki med heaekkandi aldri (Davis og Fox, Z00roiano o.fl., 2008) og hreyfing
af midlungs og mikilli akefd minnkar (Buman 0.fR010). | pessari rannsokn var
reyndar ekki talid med ef patttakendur foru i sustdndudu vidnamseefingar eda hjéludu
heima, uti eda inni, en pad getur haft ahrif a urs@durnar. Hugsanlega veldur gott
adgengi islensks almennings ad sundlaugum a oOltatimaum pvi ad aldradir hér & landi
stunda frekar sund en erlendir jafnaldrar peirfesv® er pa ma gera rad fyrir ad munur &
hreyfingu aldradra hér og par sé minni en pessigakn bendir til.

4.2.2 Hreyfing af litilli og léttri akefd sumar og vetur

Markteekur munur var milli arstida & hreyfingu dilllidkefd (100-759 slég a minutu),
léttri kefd (760-2019 slbg/min), litilli og léttékefd (100-2019 slég/min) og &kefd par
sem sloégin voru 100 eda fleiri @ mindtu. Patttakentreyfdu sig marktaekt meira af
pessari akefd um sumarid en um veturinn. Pessarst@ur eru sambaerilegar 6drum
arstioabundnum rannséknum par sem notadir voruihragfar (Buchowski o.fl., 2009).
Rannsékn Buchowski o.fl. (2009), sem framkvaemd &ayngri fullordnum konum i
Bandarikjunum, par sem magn hreyfingar af mismunaiiefd var metin med
hreyfimaelum, syndi ad paer hreyfou sig marktaekt moiahlitilli akefd og litilli og Iéttri
akefd um veturinn. | pessari ranns6kn hreyfdu hlégthdur sig ad medaltali 3,4
klukkustundir af litilli og léttri &kefd um sumaridg prjar klukkustundir um veturinn sem
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er sambeerilegt 6drum rannséknum par sem skodaéagn hreyfingar & mismunandi

arstimum (Davis o.fl., 2011).

Rannsokn sem Davis o.fl. (2011) gerdu a breskutorfidum einstaklingum par sem
notadir voru skrefmeelar til ad meta magn hreyfingamismunandi arstima, syndi
marktaekan mun a hreyfingu patttakenda um veturinaro vorid. batttakendur eyddu ad
medaltali 3,4 klukkustundum i hreyfingu af litiig léttri akefd um vorid, um 3,1
klukkustundum um sumarid og 2,7 klukkustundum unusren. Nidurstédur ar rannsokn
Buman o.fl. (2010) par sem framkveemdar voru tveeyfimaelingar med sex manada
millibili voru ad patttakendur hreyfdu sig ad medilum 269 minutur & dag af litilli
akefd og 22 minatur a dag af léttri akefd sem duveErt meira en i pessari islensku
rannsokn en hér hreyfou patttakendur sig um 208i1minaf litilli og léttri akefd um

sumario og 182 minudtur um veturinn.

Ef skodud er mynd 1 i kafla 3.2.1. ma sja hreyfipdtitakenda med meelinn. Peir eru
adallega ad hreyfa sig af litilli akefd baedi um amid og veturinn. Pegar skodad er hlut-
fall & hreyfingu patttakenda af litilli og léttrkéfd pa eru patttakendur ad eyda 25,2% af
virkum tima med meelinn af peirri akefd um sumangp2@,5% um veturinn sem er mjog
lagt hlutfall. Patttakendur eru einungis ad eyd@¥®af skraningartimanum af midlungs
og mikilli akefd um sumarid og 0,7% um veturinnittekendur voru med meelinn & sér i
13,8 klukkustundir um sumarid og 13,5 klukkustundin veturinn og var munurinn
marktaekur. Patttakendur i pessari rannsokn voru mmedinn & sér i svipadan tima og i
0drum rannsoknum & pessum aldurshopi pegar a meilgh litid (Buman o.fl.,, 2010;
Davis o.fl.,, 2011). patttakendur voru med meelirikadlengi og patttakendur i rannsokn
Davis o.fl. (2011) en peir notudu skrefmeela og finegela sem meela hreyfisloég a
minutu til ad meta magn hreyfingar af mismunandifak pessum aldurshépi.

4.2.3 Kyrrseta & skraningartima sumar og vetur

Markteekur munur var & kyrrsetu & skraningartimali maiistioa. Patttakendur eyddu
marktaekt meiri tima i kyrrsetu um veturinn en utrmatid en paer nidurstodur koma ekki
a ovart par sem kaldara er a veturna en a sumaigshirtan varir skemur og snjér og
vindur getur haft ahrif & daglegt hreyfimynstur (koo.fl., 2009; Tucker og Gilliland,
2007). Um sumarid eyddu patttakendur ad medalthll% af skraningartima i kyrrsetu
og 76,8% um veturinn sem er téluvert hatt hlutfaibad vio adrar rannséknir & pessum
aldurshopi (Buman o.fl., 2010; Matthews o.fl., 2R08m sumarid eyddu patttakendur ad

medaltali 10,2 klukkustundum a dag i kyrrsetu e Mukkustundum um veturinn sem
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er heerra en i sambaerilegum erlendum rannsoknundradoim (Buman o.fl., 2010;
Evenson o.fl., 2012; Matthews o.fl., 2008). | baniiskai rannsékn sem Matthews o.fl.
(2008) gerdu, par sem hreyfimeelar voru notadiadil kanna hreyfingu patttakenda a
mismunandi aldri, eyddu patttakendur a aldrinum830ara um 67% af skraningartima
med hreyfimaelinn i kyrrsetu eda ad medaltali 9ikklistundum a dag. Pad er téluvert
lzegra hlutfall en hja islensku péatttakendunumnhsgkn sem Buman o.fl. (2010) gerdu,
par sem framkveemdar voru meelingar tvivegis medfimegium i sjo daga samfleytt,
eyddu patttakendur ad medaltali um 9,4 kist. a idiagrrsetu a skraningartima. Adrar
rannsoknir a dldrudum hafa synt sambeerilega kyrrgatttakenda & skraningartima og i
islensku rannsokninni (Davis o.fl., 2011). Bresknsokn sem gerd var & einstaklingum
70 ara og eldri, par sem notadir voru hreyfimeelaa® meta hreyfingu, syndi ad
patttakendur eyddu ad medaltali 11 klukkustundudad i kyrrsetu (Davis o.fl., 2011).
Pegar skodadir voru patttakendur & aldrinum 80a@raeldri i rannsékn Buman o.fl.
(2010), var kyrrseta patttakenda sambeerileg otpmgku rannsokninni eda kringum 10

klukkustundir & dag.

4.2.4 Heildarslog yfir daginn og hreyfislég & minatu suma og vetur

Markteekur munur var a heildarslogum yfir daginn beeyfislogum a minatu a

skraningartima um sumar og vetur. Medaltalsheildgrgfir daginn voru 113.300 a dag
um sumarid og 95.500 um veturinn. islensku pattidkenir hreyfdu sig ad medaltali

17.800 fleiri slog a dag um sumarid sem er toluvenhunur. Bresk rannsékn sem
Sumukadas o.fl. (2009) gerdu a 127 einstaklingunam@bog eldri med notkun hreyfi-

meela, syndi markteekan mun & hreyfislogum yfir dagiom sumarid og veturinn.

Hreyfisldgin voru flest i juni eda ad medaltali 1378 hreyfislog & dag og faest i febrdar,
ad medaltali 65.011 slog a dag. Medaltalshreyfigldginatu a skraningartima i minni
rannsokn voru feaerri en i 6drum rannséknum a pesadorshop (Copeland og Esliger,
2009; Evenson o.fl., 2012). Ranns6kn Sumukadas (@009) sem gerd var i Bretlandi
syndi ad pétttakendur voru ad hreyfa sig mestiiyinsumartimann.

Mikilveegt er ad upplysa eldra folk um hvernig heegad hreyfa sig af midlungs og
mikilli akefd. Samkveemt Ainsworth o.fl. (2000) parp roskar hreyfingar eins og ad
skura, pvo bila eda glugga og ganga a 4,8-6,4 lkadaha klukkustund til pess ad na
midlungs akefd. Til pess ad na enn meiri akefd jgaad hjartslatturinn verdi enn orari

parf ad stunda mikla hreyfingu eins og sund, skeél fara i fjallgbngu. Pad eru ekki
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allir aldradir sem treysta sér til ad stunda milkdgfingar. Pa er haegt ad hreyfa sig lengur

af midlungs akefo.

4.3 Meelingar sumar og vetur eftir kyni, aldri og LPS

4.3.1 Meelingar eftir kynjum

RannsoOknir benda til pess ad karlmenn séu liklegrikonur til ad stunda reglulega
hreyfingu (Caspersen o.fl., 2000; Pate o.fl., 1986jano o.fl., 2008). | pessari rannsokn
var enginn marktaekur munur milli kynja i 6llum hfieyeelingum nema a hreyfingu af
midlungs og mikilli &kefd. Hreyfislog a mindtu Hpgadum kynjum voru téluvert faerri en
adrar rannsoknir med notkun hreyfimaela hafa sypgsisum aldurshépi (Davis og Fox,
2007; Davis o.fl., 2011). Baedi kynin hreyfdu signma af mikilli dkefd en adrar
rannsoknir a eldri einstaklingum hafa synt (Davgs feox, 2007; Davis o.fl., 2011).
Konurnar i pessari rannsékn hreyfdu sig ad meddial minatur & dag af midlungs og
mikilli akefd um sumarid og 4,3 minatur um veturinarlarnir hreyféu sig 9,3 minutur
& dag um sumarid og 8,8 minGtur um veturinn afgmesgkefd. | rannsékn Davis og Fox
(2007) hreyfou eldri konurnar sig ad medaltali uih rhinttur & dag af midlungs og
mikilli akefd og karlarnir 24 minutur. Nidurstéoar rannsékn Davis o.fl. (2011) a 230
eldri einstaklingum i Bretlandi syndu ad karlafmieyfou sig ad medaltali 23,1 mindtu &
dag af midlungs og mikilli akefd og konurnar 13,&itur. Badar rannsoknirnar syna ad
patttakendur eru ad hreyfa sig toluvert lengur aesdari akefd en baedi sumar- og
vetrarmeelingar i pessari rannsokn syndu. NidurstGdpessari rannsokn benda til pess
aod eldri konur og karlar i Reykjavik og nagrenmair sig téluvert minna af midlungs og
mikilli &kefd en jafnaldrar peirra i Bretlandi. Moiggt er ad munurinn a hreyfingu milli
landa hja pessum aldurshoépi sé vegna pess adkeattiar i bresku rannséknunum voru
adeins yngri en i pessari rannsokn en rannsokria st ad hreyfing minnkar med
haekkandi aldri (Caspersen o.fl., 2000; Matthewf, @2008; Troiano o.fl., 2008).
Vedurfar og adstaedur til hreyfingar t.d. gongustigg gardar getur hugsanlega einnig
haft &hrif & hreyfimynstur (WHO, 2007).

Ekki var markteekur munur & hreyfingu kynjanna mglimars og vetrar nema a
hreyfingu af litilli akefd, litilli og Iéttri akefdog &dkefd par sem hreyfislégin voru 100 eda
fleiri & mindtu. Hreyfingin minnkadi meiri hja kémhum en konunum. Ekki fundust
sambeerilegar nidurstoour Ur annarri rannsokn par slkeodadur er munur a hreyfingu

milli &rstida og kynja. Rannsékn sem Evenson (20012) gerdu a eldri einstaklingum i
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Bandarikjunum syndi ad karlarnir voru virkari ennkionar pegar akefdin var litil, 500
slog eda fleiri & minatu. Karlarnir i pessari ravkrs hreyfou sig hinsvegar minna en
konurnar af litilli og léttri &kefd og eyddu metiima i kyrrsetu en konurnar. Rannsokn
sem Davis o.fl. (2011) gerdu syndi marktaeekan milh kynja a hreyfingu af litilli og
léttri akefd en karlarnir hreyfou sig markteekt manaf pessari akefd en konurnar. Ekki
var marktaeekur munur a kyrrsetu karla og kvenna umas og vetur. Konurnar i pessari
rannsokn eyddu 10,1 klukkustund & dag i kyrrsesiraningartima um sumarid og 10,2
klukkustundum um veturinn. Karlarnir eyddu adeiesdri tima en konurnar i kyrrsetu
yfir daginn eda ad medaltali 10,4 klukkustundum summarid og 10,7 klukkustundum
um veturinn. Adrar rannsoknir a eldra folki hafantsgd konur eyda minni tima en karlar
i kyrrsetu (Davis o.fl., 2011; Evenson o.fl., 201atthews o.fl., 2008). Karlarnir i
pessari rannsokn virdast frekar velja hreyfingan &eefjast midlungs og mikillar akefoar
(yfir 3 MET) eda enga hreyfingu, a medan konurngdaetdluvert meiri tima af litilli
akefd (undir 3 MET) og minni tima af mikilli akef8ogulegt er ad konurnar séu meira i
[éttari heimilisstorfum en karlarnir eins og t.d strauja, ganga fra pvotti og hugsa um
matinn & medan karlarnir gera storfin sem eru adeifidari eins og t.d. ryksuga, prifa

bilskdrinn og pvo bila eda glugga.

Konurnar og karlarnir i pessari rannsokn eyddu mimmi tima i kyrrsetu en i rannsékn
sem Davis o.fl. (2011) gerdu & eldra folki i Bratla | bresku rannsékninni eyddu konurnar
11 klukkustundum & dag i kyrrsetu & skraningartémakarlarir 11,2 klukkustundum. |
rannsokn Matthews o.fl. (2008) eyddu patttakendun minni tima i kyrrsetu en islensku
péatttakendurnir. Pa eyddu konurnar & aldrinum 7@+850 medaltali 9,1 klukkustund a dag
i kyrrsetu en karlarnir 9,5 klukkustundum sem enminna en i pessari rannsokn. Konurnar
voru med hreyfimeelinn ad medaltali 13,7 klukkusiunédl dag um sumarid og 13,4
klukkustundir um veturinn sem er sambeerilegt vid $am kom fram i annarri rannsékn sem
Davis o.fl. (2011) gerdu & eldra folki i Bretlandi.

4.3.2 Meelingar eftir mismunandi aldurshépum

Markteekur munur var & hreyfingu aldurshépa i ollomeelingum med hreyfimaelinn

sumar og vetur nema i kyrrsetu og skraningartimé hreyfimaelinn. Rannsoknir hafa
synt ad regluleg hreyfing minnkar verulega fra basku til unglingsaranna (Matthews
o.fl., 2008; Troiano o.fl., 2008) og heldur afrand aninnka med haekkandi aldri

(Caspersen o.fl.,, 2000; Matthews o.fl., 2008; Tmoia.fl., 2008). Nidurstodur pessara
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rannsokna stydja paer rannsoknir sem syna ad hgegiinnki med haekkandi aldri eins

0g sja ma pegar skodud er tafla 7 i kafla 3.2.3.

Samkveemt rannsokn Davis o.fl. (2011) & eldri ekistgum hreyfou patttakendur i
elsta aldurshopnum sig markteekt minna en peir senu Vv yngri aldurshopunum.
Medaltals hreyfislog & minutu i rannsékn Hagstromdr (2010) voru mun fleiri en i
pessari rannsoékn. patttakendur sem voru a aldri@d+#5 ara, voru ad medaltali med
321 hreyfislég a minudtu. patttakendur i pessamsékn sem voru yngri en 75 ara voru
med 177 slég & minltu um sumarid og 156 slog & tmimdn veturinn sem er téluverdur
munur. | rannsokn Hagstromer o.fl. (2010), eydddttiéendur baedi i Svipjod og
Bandarikjunum & aldrinum 60-75 ara toluvert minima i kyrrsetu en patttakendur i
yngsta aldurshopnum i pessari rannsokn. Auk pedduepatttakendur baedi i Svipjod og
Bandarikjunum mun meiri tima af litilli 4kefd, léthkefd og midlungs og mikilli akefd
en patttakendur yngri en 75 ara i pessari ranns@@irar rannsoknir a eldra folki hafa
synt markteekan mun & milli mismunandi aldurshépav({® o.fl., 2011). Patttakendur i
pessari rannsokn hreyfdu sig lengur af litilli agtdi akefd en i 6drum rannséknum a
eldra félki (Davis o.fl., 2011). bpatttakendur innsdkn Davis o.fl. (2011) i elsta
aldurshopnum=85 ara) hreyfdu sig markteekt minna af litilli ogtieéakefd en i 6drum
aldurshépum og & hreyfingu af midlungs og mikikiefd var marktaekur munur milli

allra aldurshépanna.

4.3.3 Meelingar eftir LPS hépum

Ekki var marktaekur munur milli sumars og vetrarréyingu LPS-hépa. Hinsvegar var
marktaekur munur a fjélda hreyfislaga a minutu askrgartima milli LPS-hopa og a
hreyfingu LPS-hépanna af midlungs og mikilli akelRannsoékn Davis o.fl. (2011) syndi
sambeerilegar nidurstédur. peir sem voru i offitkkKlol og Il, hreyfdu sig marktaekt
minna en peir sem voru i kjorpyngd eda i ofpyngdnisokn Davis o.fl. (2011) syndi
marktaekan mun a medaltalshreyfislogum a minatu oS hépa. Hlutfall of pungra og
of feitra i pessari rannsokn er téluvert ahyggjueim alls voru um 67% patttakenda of
pungir eda of feitir samkveemt flokkun Alpjodarheigdisméalastofnunarinnar (WHO,
2007). Hins vegar var eingbngu studst vid holdaf@esingar med pvi ad nota LPS
flokkunina i pessari rannsokn en flokkunin gerirkielgreinarmun a likamspyngd
einstaklinga med mismunandi likamsbyggingu sem astadf fitu, voovum og
samsetningu vefja (Smalley o.fl., 1990). Hja o6&irm eiga sér stad lifedlisfraedilegar
breytingar sem hafa ahrif a haerra fituhlutfall fik@ns (Spirduso o.fl., 2005). bess vegna
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getur LPS gefid blekkjandi upplysingar um holdagarstaklinga og ber ad nota studulinn
med varid vegna pess ad fituhlutfall einstaklingtugverid mismunandi pratt fyrir ad
einstaklingar séu flokkadir i sama LPS-hop (Gale&aghfl., 2000). LbS-flokkunin hefur
syna kosti og galla en gott er ad mida vid skilgrggu Alpjodaheilbrigdismalastofn-
unarinnar a flokkun LPS til pess ad geeta samraeegarfskodadar eru fyrri rannsoknir a
ofpyngd og offitu.

Samkvaemt nidurstédum fra OECD fra arinu 2007 vatfdll of pungra eda of feitra
fullordinna hér a landi téluvert haerri en & hinurordurlondunum (OECD, 2012b) en pad
er ahyggjuefni. Rannsékn & vegum Lydheilsustddvhaoldafari fullordinna syndi ad um
45% kvenna og karla a aldrinum 70-79 ara voru oigpeda of feit arid 2007 (50,2% karla
og 39,7% kvenna) (Valdimarsdattir o.fl., 2009). Kodadar eru nidurstodur Ur pessari
rannsokn og rannsékn Lydheilsusttdvar pa eru aldngd & landi ad fitna. Nidurstédur ar
pessari rannsokn benda til pess ad aldradir i Reijkjog nagrenni hreyfi sig ekki
naegilega yfir daginn. Mikilveegt er ad finna leidiirpess ad snda vid pessari neikveedu

préun a likamspyngd og ad freeda almenning um nadgiveglulegrar hreyfingar.

pratt fyrir hatt hlutfall patttakenda i ofpyngd offituflokki | og Il i pessari rannsokn,
pa var hlutfall of pungra og of feitra sambeeriléiyuin rannséknum a 6ldrudum (Davis
o.fl., 2011; Troiano o.fl., 2008). | rannsokn Tnogo.fl. (2008) voru um 68% karla 60
ara og eldri of pungir eda of feitir og 75% kvenhaannsokn Davis o.fl. (2011) voru
67,4% patttakenda ofpungir eda of feitir. | rannms@em Buman o.fl. (2010) gerdu a
einstaklingum 66 ara og eldri i Bandarikjunum keanf ad hlutfall of pungra einstaklina
og of feitra var téluvert minna en i pessari ramms@lls voru 42,6% peirra & aldrinum
70 ara og eldri i kjorpyngd (33,5% peirra sem vode79 ara voru i kjérpyngd og 51,7%
peirra sem voru 80 ara og eldri). Pad er toluvestra hlutfall einstaklinga i kjorpyngd en

i pessari rannsokn.

4.3.4 Hreyfislog & minutu sumar og vetur & mismunandi tinum solarhrings

| pessari rannsokn hreyfdu patttakendur sig meskifr12:01 til 16:00 en mun minna &
kvoldin, baedi sumarid og veturinn. Rannsékn semd gear & 38 heilbrigdum eldri
einstaklingum i Kanada syndi ad patttakendur hregi§ mest seinnipartinn og markteekt
minna a kvdldin en a 66rum timum dagsins (Copelamdsliger, 2009). Rannsékn sem
Davis og Fox (2007) gerdu a einstaklingum 70 areelog syndi ad patttakendur voru
virkari fyrri en seinni part dagsins par sem pedrw virkastir fra kI 10:00 til 13:00. |

pessari rannsékn voru péatttakendur markteekt viddéan solarhringinn um sumarid nema
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frA midneetti til fjogur um morguninn en pa voru tEkendur marktaekt virkari um
veturinn. Patttakendur attu ad taka meelinn af 8ér én fario var ad sofa. Mogulega hafa
péatttakendurnir farid seinna ad sofa um veturinsa@iip lengur fram eftir en patttakendur
hreyfdu sig marktaekt meira snemma um morguninn umasid. Ef skodud er mynd 2 i
kafla 3.2.5. pa er dhugavert ad sja ad hreyfiminhjé patttakendum er svipad yfir daginn
baedi um sumar og vetur pd ad patttakendur séuedahsig adeins meira um sumario.
Hreyfimynstrid yfir daginn hja eldra félkinu i rasokn Davis og Fox (2007) er mjog
svipad og i islensku rannsokninni. Alykta méa adadid byrji daginn rélega og auki sidan
magn hreyfinga pegar lidur a daginn. Hreyfingirdiat vera i hamarki um hadegisbilid en

minnkar jafnt og pétt pegar lidur ad kvoldi.

4.3.5 Heildarslog yfir daginn um helgar og a virkum dégum

patttakendur hreyfou sig marktaekt meira a virkurgudd en um helgar jafnt sumar sem
vetur. betta eru svipadar nidurstédur og i 6drunmgéaknum & pessum aldurshopi (Davis
o.fl., 2011). Rannsékn sem Davis o.fl. (2011) gdpdu sem notadir voru hreyfimaelar og
skrefmeelar til ad meta hreyfingu eldra félks i Bredi syndi ad patttakendur hreyfou sig
markteekt meira a virkum doégum en um helgar. Ramisdk yngri fullordnum
einstaklingum par sem notadir voru skrefmaelardihgta magn hreyfingar & mismunandi
timum vikunnar hafa synt ad patttakendur hreyfansagkteekt meira & virkum dogum en
um helgar (Hamilton o.fl., 2008; Tudor-Locke 0.f2004). | pessari rannsokn var
munurinn marktaekur milli helgar og virkra daga eefingin var meiri & virkum degi.
Um veturinn var munurinn & heildarslogum yfir dagiom 15.700 sl6g en munurinn a
heildarslogum yfir daginn um sumarid um 8.200 skgtt fyrir mun & hreyfingu um helgi
og & virkum ddégum sumar og vetur, pa var sa mukkirmarkteekur. Enginn marktaekur
munur var & hreyfingu & virkum dégum og um helgati frynja. Alykta ma af
nidurstddum pessarar rannsoknar ad aldradir i Reikjog nagrenni hreyfi sig meira a
virkum dégum. Hugsanlegt er ad eldra folk hafi reid gera & virkum dégum i skipulegri
starfsemi sem finna mé& i flestum sveitafélogumnligirer hugsanlegt er ad eldra félk sofi
lengur um helgar en a virkum dégum sem getur Haif & heildarslog patttakenda yfir
daginn jafnvel pott peir fari seinna ad sofa a weu Nidurstédur Ur pessari rannsokn

benda til pess ad aldradir séu almennt litid viékikvoldin baedi sumar og vetur.

46



4.4 Vedurfar

Vedurfarsupplysingar sem greint er fra i kdflum.B.8g 3.3.2. voru ekki notadar vio

arvinnslu rannséknarinnar. beer voru eingdngu notébpess ad skoda vedurfar sumar
og vetur & medan meelingar voru framkveemdar. Tik [#$ haegt hefdi verid ad nyta
pessar upplysingar hefdi purft ad greina hreyfimgar fyrir hvern patttakanda eftir

vedurfari en pess var ekki kostur. Alyktad var fjby ad hitastig og faerd geeti haft ahrif
a hreyfingu patttakenda pannig ad peir hreyfdunsiigna i miklum kulda, snjo og halku.

Pess vegna veeru patttakendur liklegri til pessragfé sig minna a kéldum vetrardégum
en hlyjum sumardégum. Ad einhverju leyti koma pedwif vedurfars pé fram i nidur-

stodum rannsoknarinnar i peim mun sem reyndist mdiahreyfingar & sumri og vetri.

Upplysingar um vedurfar i pessari rannsokn vorugfem hja Vedurstofu islands.
Medaltalshitinn og sélskinsstundir yfir daginn usmsarid 2009 voru téluvert haerri en
um veturinn. Urkomumagnid var adeins minna um sidnagn veturinn og
medalvindhradinn adeins haerri. Of mikill vindur dckoma getur haft ahrif & hreyfingu
folks utandyra (Tucker og Gilliland, 2007). Ekki legegt ad segja ad of mikil snjokoma
hafi haft ahrif & hreyfingu patttakenda veturinr022010. Einungis var alhvitt atta daga
um veturinn & medan hreyfimeelingar voru framkveaenodesjo dagar voru flekkottir.

4.5 peettir i umhverfinu sem geta haft ahrif a daglegt reyfimynstur

Ymsir peettir geta haft ahrif & magn hreyfingar aémunandi akefd og kyrrsetu i hinu
daglega lifi. Rannsoknir hafa synt ad fulloronir adradir eru liklegir til pess ad vera
minna likamlega virkir pegar vedrid er sleemt (Clogh, 2006; Togo o.fl., 2005). Mikil
urkoma, snjor og vindur, myrkur og halka einkerkitdu manudi arsins sem getur haft
ahrif @ hegdunarmynstur félks utandyra (Kolle 92009; McGinn o.fl., 2007; Tucker og
Gilliland, 2007). bratt fyrir ad rannsoknir hafirdyad patttakendur hreyfi sig marktaekt
meira um sumar en um vetur parf sleemt vedur ekélileya ad vera eini ahrifapatturinn
(Tudor-Locke o.fl., 2004; Uitenbroek, 1993). Lend@ysbirtunnar getur hugsanlega haft
ahrif & mismunandi heildarmagn hreyfingar en hdtuigeerio misjofn eftir arstioum og
[6ndum. Rannsoknir hafa synt fram a ad lengd dagimar (Kolle o.fl., 2009; McGinn
o.fl., 2007; Salama o.fl., 2007; Sumukadas 0.f002 Togo o.fl., 2005; Uitenbroek,
1993), hitastig (Togo o.fl., 2005) og andleg liddfitenbroek, 1993) geti haft ahrif a
daglega hreyfingu. A islandi er dagsbirtan nanahaolarhringinn yfir sumartimann en
um haveturinn varir dagsbirtan adeins i 6rfa titmetta getur haft ahrif & hreyfimynstur

eldri einstaklinga yfir vetrartimann. Rannsokn sgerd var a 41 heilbrigdum eldri
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einstaklingum i Japan par sem notadir voru skrefm&tlad meta magn hreyfingar syndi
jakveed tengsl & milli likamlegrar virkni og lengddagsbirtunnar. pPatttakendur hreyféu
sig meira ef dagurinn var langur og hreyfingin wegst pegar hitastigio var i kringum 17
°C (Togo o.fl,, 2005). Ranns6kn sem Matthews dqZ001) framkveemdu, par sem
skodud var heildar likamleg virkni patttakenda i M&undum, syndi ad likamleg virkni

var mest i jali. Meiri likamleg virkni var tengd &erskilyrdoum og lengd dagsbirtunnar en
likamleg virkni var meiri yfir sumartimann (Matthewo.fl., 2001). Vedrid getur haft

misjofn ahrif & virkni einstaklinga en sumar rankisié hafa synt ad vedur hafi litil ahrif a

likamlega virkni folks (Chan o.fl., 2006; Humpeflq.2004). Rannsokn sem gerd var i
Astraliu & einstaklingum 40 &ra og eldri, par seamriadir voru umhverfispaettir og

hreyfing, syndi ad mismunandi vedur hafdi litil &l hreyfingu peirra sem voru almennt
likamlega virkir i daglegu lifi. Rannsoknin syndi aimhverfid, pjonustustadir og 6ryggi
eru peettir sem geta haft ahrif & génguform einstgll hvort peir stunda géngu af litilli

eda meiri akefd (Humpel o.fl., 2004).

4.6 Styrkleikar og veikleikar rannsoknarinnar

Styrkur pessarar rannséknar er ad enginn sambagategsokn hefur verid gerd hér a
landi a eldra félki, par sem sérstaklega er kanha@yfimynstur og hreyfing af

mismunandi akefd a mismunandi arstioum. Patttakamninsékninni var géd en alls
sampykktu 73,1% (160 einstaklingar) ad taka pdtemni. Af peim sem sampykktu
péatttéku voru 142 (88,8%) pétttakendur med fjérdday maelingar og telst pad vera
nokkud hatt hlutfall. | rannsékninni var persoénuleglgun rannsoknaradila vid alla
patttakendur. Rannsakandi hitti patttakendur, sggit og synt 6llum hvernig atti ad setja
hreyfimaelana & sig og hvernig éatti ad fylla ut bg@dn fylgdu hreyfimeelunum sem getur
mogulega haft ahrif & 6ryggi patttakenda vid nothumyfimaelanna. pPad telst einnig
styrkur ad geta borid saman hreyfingu hja somutaiktisgum baedi um sumar og vetur.
Milli meelinga eru héparnir eins hvad vardar aldgrlikamlegt og heilsufarslegt astand

og munurinn milli maelinga getur hugsanlega skyfstahverfinu.

Studst var vid nidurstodur hreyfimaelinga par seradio voru hreyfimeelar til ad meta
magn hreyfingar af mismunandi akefd. Meelarnir hewth til ad skoda mismunandi
hreyfimynstur einstaklinga og meta magn hreyfirgfanismunandi akefd (Hendelman o.fl.,
2000; Rothney o.fl., 2007). Auk pess geta hreyfianail hladid inn upplysingum og geymt
gogn Yfir langan tima, hvort sem pad eru nokkrggataeda vikur (Hendelman o.fl., 2000).
Helstu takmarkanir hreyfimeelanna er skortur & n@kmeg mati a orkunotkun einstaklinga
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(Rothney o.fl., 2007). Ekki er haegt ad vera medégar farid er i sund og peir vanmeta
hreyfingu eins og hjolreidar og vionamspjalfun (Elamd og Esliger, 2009).

Hreyfimeelar eru stadsettir a mjédm einstaklingapegs vegna getur verid erfitt ad
greina auka orkunotkun efri hluta likamans vid aukkefd hreyfingar (Hendelman o.fl.,
2000). bess vegna geta meelarnir vanmetid likandé@ar sefingar. Hins vegar er talid
ad meelarnir séu betri kostur en spurningalistadimeta hreyfingu af mismunandi akefd
og hafa rannsoknir par sem notadir voru hreyfimastaspurningalistar synt fram & ad
spurningalistar eiga til ad ofmeta pann tima semi fareyfingu (Chinapaw o.fl., 2009;
Ekelund o.fl., 2006) og vanmeta pann tima sem fieyrisetu (Chinapaw o.fl., 2009).
Notkun hreyfimaelanna er hinsvegar t6luvert dyran spurningalistakannanir og
skrefmeelar (Tudor-Locke og Myers, 2001). Kostinffiraeelanna eru ad peir eru litlir og
|éttir, sem gerir einstaklingum Kleift ad vera m@®a sér i langan tima an pess ad trufla
edlilega hreyfingu og daglegar athafnir (Hendelradh, 2000).

patttakendur voru med meaelana a sér i sj6 dagaesgatdlem er svipad og i 6drum
sambeerilegum rannséknum & eldra folki (CopelandEsigger, 2009; Davis o.fl., 2011;
Matthews o.fl., 2008; Matthews o.fl., 2001) og hgdd meeling var minnst 10 klukku-
stundir yfir daginn med hreyfimaelinn sem var sanileggr og i 6drum rannsoknum
(Copeland og Esliger, 2009; Davis og Fox, 2007;dttagner o.fl., 2010; Matthews o.fl.,
2002; Troiano o.fl., 2008). Adeins voru notadar ungddur Ur hreyfimaelingum a
patttakendum sem hoféu fiérar eda fleiri gildar mgdr. Rannsokn Matthews o.fl.
(2002) syndi ad til pess ad fa areidanlega niédsum likamlegt hegdunarmynstur og
likamlega virkni einstaklinga purfa patttakendurnvada med hreyfimaelinn a sér i minnst
prjér til fjérar gildar hreyfimeelingar og peir arad bera meelinn minnst sj6 daga
samfleytt til pess ad meta hreyfingaleysi patttaleerHugsanlegt er ad patttakendur hafi
hreyft sig 6venju mikid vikurnar tveer med hreyfinnaal vegna pess ad peir vissu ad peir

voru med hreyfimeeli a sér. bPad getur haft ahriidarstodurnar.

Einn af veikleikum rannsoknarinnar var ad adeins tekinn saman medaltalshiti,
urkomumagn og medalvindhradi um sumarid og veturija Vedurstofu islands.
Néakveem skraning a vedurfari var ekki gerd og ekkddmd magn hreyfingar af
mismunandi akefd mead tillit til vedurfars, hvortdoaar munur & dégum pegar vedrid var
gott eda sleemt. Auk pess voru birtustundir yfir idagum sumarid og veturinn ekki
skradar og ekki skodad magn hreyfingar af tiltekidkefd tengt birtulengd. Munur a
fiélda birtustunda er mikill a milli &rstida og msoknir hafa synt mun & likamlegri virkni
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einstaklinga med tilliti til vedurfars (Chan 0.f2006; Togo o.fl., 2005) og birtulengdar
(Matthews o.fl., 2001; McGinn o.fl., 2007; Uitenleig 1993).

Hreyfidagbaekur voru ekki settar i samhengi vio dgglhreyfingu patttakenda pannig
ao heildarhreyfing patttakenda getur verid vanmefireyfimaelarnir vanmeta hreyfingar
eins og ad hjola og vionamspjalfun og ekki méattiavened hreyfimaelinn & sér i sundi.
Allt petta getur haft ahrif & nidurstédur pegar &ké er hreyfing af midlungs og mikilli
akefd. Annar galli i pessari rannsokn er ad akittfakendur bjuggu & Sudvesturhorninu,
engir pétttakendur bjuggu i 6drum landshlutum. Pesgna er erfitt ad yfirfeera
nidurstddur ar pessari rannsékn a alla eldri ekistga hér a landi. Hugsanlega getur

verido munur a hreyfingu eldri einstaklinga eftintsshlutum.

4.7 Avinningur rannséknarinnar og leidir til Grbota

Medalaldur islendinga er ad hesekka og spa Hagsslnds gerir rad fyrir ad hlutfall
aldradra muni haekka verulega hér & landi & naestum @Hagstofa islands, 2010). Allir
bera abyrgd & sinni eigin heilsu en pad er santvéitll heilbrigdiskerfisins ad sja um
freedslu til eldra folks um avinning af reglulegrielgfingu og mikilveegi hennar. Auka
parf freedslu heilbrigdisstarfsmanna og starfsmasea) vinna daglega med oldrudum,
um mikilveegi reglulegrar hreyfingar allt arid umirkg. Studla ad betri freedslu fyrir
pennan aldurshop og reyna ad leggja aherslu ans@akiingar settu ad vera sem lengst

sjalfstaedir i daglegu lifi og geta stundad athadiaiglegs lifs eins lengi og mogulegt er.

Arstidabundin skilyrdi til hreyfingar geta verid sjipfn milli landa og rannséknir pvi
naudsynlegar til ad skilja hnattraent hreyfimynsglara folks eftir arstioum. Vid purfum
pess vegna rannsoknir af pessu tagi til ad skéfabhreyfimynstur aldradra hér a landi.
Avinningur pessarar rannsoknar er ad nidurstoduhj@ipa okkur ad skilja og meta
hreyfimynstur eldra folks hér & landi & mismunarithum arsins, jafnvel med
samanburdi vid hreyfimynstur erlendra jafnaldrarif\kiedurs & hreyfingu getur verid
mismunandi eftir adsteedum. Likamleg heilsa einstghl skiptir lika mali. Vid getum
ekki breytt vedri en aukin pekking & ahrifum misrandi vedursfars & daglegt
hegdunarmynstur einstaklinga getur hjalpad stjdidhwi og sveitafélogum ad adlaga sig
mismunandi adsteedum og finna rad til ad auka likgmlvirkni eldri einstaklinga pegar
vedrid er sleemt (Chan og Ryan, 200Rannsoknir hafa synt ad mikilveegt er fyrir eldri
einstaklinga ad komast Gt Ur hasi, fara i stuadif eins og Ut i bad eda i heimsoknir til
pess ad vidhalda likamlegri virkni (Davis o.fl.,120.
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4.7.1 R&dleggingar og adgerdir

Ymislegt er haegt ad gera til pess ad yta undiutegh hreyfingu pessa aldurshéps hvort
sem vedrid er gott eda sleemt eda hvort pad er sedzavetur. Pad er t.d. haegt ad hvetja
sveitafélogin til pess ad skipuleggja hreyfinguirfyeldri borgara allan arsins hring. A
sumrin veeri haegt ad hafa skipulagdar gongur umddstgn fagadila par sem taka ma
inn i gonguna jafnveegis-, lidleika- og styrktarpjal A veturna veeri haegt ad bjéda upp
a hjol eda gongubretti annadhvort a likamsreektdvstthn eda i ibuoum hja eldri
borgurum. Einnig veeri moguleiki ad bjéda upp apskagdar géngur a veturna i
ipréttanisum sveitafélaganna. Pad ma lika aukasfiegrir pennan aldurshép um
hreyfingu heima fyrir ef folk treystir sér ekki at hdsi. Benda ma dldrudum & ad nota
gongubretti eda hjol heima hja sér eda hlusta arpi® & morgnana pegar Halldora
Bjornsdéttir er med morgunleikfimi alla virka mor@n Einnig er heegt ad nalgast
geisladiska med afingum fyrir pennan aldurshép agep heegt ad gera aefingarnar
hvenger sem er yfir daginn. Patttakendur i pesaarisokn eyddu storum hluta dagsins i
kyrrsetu. Mikilveegt er ad breyta pessu hlutfalli ognnka kyrrsetu yfir daginn. Ef
einstaklingar hafa lifad kyrrsetulifi lengi er mikgegt ad fara varlega af stad. Byrja ma a
pvi ad velja t.d. stigann i stadinn fyrir lyftureiunda géngur, sinna gardinum eda fara i

sund. Sidan ma auka alagio smatt og smatt. bddrer af seint ad byrja ad hreyfa sig.
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5 Lokaoro

Pessi rannsokn er einstdk a sinu svidi. Ekki h&éur verid framkvaemd rannsokn hér a
landi par sem skodad er hreyfimynstur eldra félksnar og vetur med notkun
hreyfimaela. Faar sambeerilegar rannsoknir hafa Veaidkveemdar erlendis. Markmio
pessarar rannséknar var ad kanna magn hreyfingarsaiunandi dkefd hjé eldra folki i
Reykjavik og nagrenni ad sumri til og bera samad wiagn hreyfingar hja sému
einstaklingum ad vetri til og varpa pannig ljoshéeyfimynstur eldri borgara & Stor-

Reykjavikursveedinu sumar og vetur.

Nidurstodur pessarar rannsoknar styrkja fyrri rékng sem hafa verid gerdar a
yngra fulloronu félki og 6ldrudum sem syna ad eakihgar eru almennt likamlega
virkari & sumrin en veturna. Nidurstodurnar svamansdknarspurningum sem settar voru
fram &dur en rannséknin hoéfst, pad var markteekumunmilli arstida & hreyfingu eldra
folks i Reykjavik og nagrenni af litilli og léttékefd en patttakendur hreyfdu sig meira
um sumarid. Enginn munur var & hreyfingu af midkirmg mikilli akefd milli arstida.
Markteekur munur var a kyrrsetu patttakenda efstidum en patttakendur eyddu meiri
tima i kyrrsetu um veturinn. Munurinn a hreyfinguiglli 4kefd fra sumri til vetrar var
marktaekt meiri hja kérlunum. Karlarnir virdast hi@ygig mun minna af litilli akefd yfir
vetratimann en ad sumrinu. Enginn munur var a hrgyfaf midlungs og mikilli akefd
milli &rstida og kynja. Karlarnir hreyfdu sig maaikt meira en konurnar af midlungs og
mikilli &kefd. Munur var ekki markteekur a hreyfingdi mismunandi akefd milli &rstida
eftir mismunandi aldurshopum og LPS hopum. batttdise hreyfdu sig marktaekt meira
yfir daginn um sumarid nema fra midneetti til fjogum morguninn en a peim tima
solarhringsins voru patttakendurnir markteekt virkam veturinn. pétttakendur hreyfou
sig markteekt meira & virkum dégum en um helgar.ifingnarkteekur munur var a
hreyfingu um helgar og & virkum doégum eftir arstiduEkki var heldur marktsekur

munur & hreyfingu um helgar og virkum dégum efyinjkim.

Mikilveegt er ad halda afram rannsdknum & pessui,sk@nna magn og tegund
akefoar i hreyfingu eldra folks hér a landi. Aukekking a hreyfimynstri aldradra er
godur grunnur fyrir betri fraedslu fyrir pennan aislndp. Markmid stjérnvalda hér a landi
er ad leita Urreeda til pess ad aldradir geta dw#id lengst & eigin heimili. Rannsoknir
benda til pess ad regluleg hreyfing hafi mikinnlfwdarslegan avinning i fér med sér,
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beeti lifslikur, lifsgaedi og vidhaldi heilsu og $gadedi. Pessi rannsdkn bendir til pess ad
eldra folk a Stér-Reykjavikursvaedinu nai ekki afyfiy raleggingum um hreyfingu, sem
sést m.a. & pvi ad pad eydir mjog miklum hluta oegs$ kyrrsetu. Oskandi er ad
nidurstédurnar verdi sveitafélogum og stjornvoldhwatning til pess ad leggja meiri
aherslu a ad freeda almenning um mikilvaegi hreyfiragahvetji sveitaféldgin til pess ad
vinna markvisst ad pvi ad baeta adstéou eldra filkgeyfingar t.d. med pvi ad bjéda
upp & skipulagda gdénguhopa allt ario um kring uteldsdgn fagadila. Fyrir veturinn er
mikilveegt ad geta bodid upp & inniadstoou pegarridedr sleemt eda hafa goda
upphitada géngustiga sem veeri hvatning fyrir peraddarshép til hreyfingar & kéldum
vetrardbgum. Markmidid aetti ad vera ad minnka lgtushja pessum aldurshopi og reyna
ad auka hreyfingu af litilli, léttri og midlungs &fid allt arid um kring. Baeta ma
hreyfingunni inn i daglegar athafnir eins og t.d.ganga upp stiga i stad pess ad nota

lyftuna, stunda reglulegar géngur, hjolreidar, sigardvinnu og fara i sund.

I framtidinni vaeri ahugavert ad gera nakveemar nyglid vedurfari og kanna hvort
munur er a hreyfingu aldradra eftir vedri, hvortmauer a hreyfingu hvort sem arkoma er
mikil eda engin. Einnig veeri ahugavert ad skodayfimgu eldra folks & mismunandi
arstimum i 6drum landshlutum og f& pannig enn bbeynd af hreyfimynstri aldradra hér &
landi. Auk pess veeri &hugavert ad skoda hvort nisskforvarnastarf fyrir pennan aldurs-
hop og freedsla um mikilveegi reglulegrar hreyfingair heilsu og vellidan skili sér med
meiri hreyfingu af litilli og léttri akefd og af @diungs og mikilli akefd. Mikilveegt er ad
setja inn i freedsluna hvada hreyfing i daglegulbfikast sem litil, [étt, midlungs og mikil
akefd og moguleika a ad setja hreyfinguna inn ledgdnreyfimynstur.
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