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Utdrattur

Pegar unnid er ad heilsueflingu parf ad hafa i huga ad heilsa er ekki adeins ad vera laus
vid sjukdoma og ororku heldur er heilsa likamleg, andleg og félagsleg vellidan.
Proskahamladir einstaklingar eru i meiri heettu & ad bda vid heilsubrest samanborid vid
adra hopa i samfélaginu. Mikilveegt er ad minna stédugt a mikilveegi hreyfingar og
naringu fyrir heilsu proskahamladra einstaklinga. I pessu verkefni var fjallad um
heilsueflingu proskahamladra einstaklinga sem bua i busetu med pjonustu. Notast var
vid heilsueflingar likanid Precede-Proceed til pess ad bua til ihlutun og adgerdaraaetiun.
Helstu nidurstédur voru paer ad algengt er ad proskahamladir einstaklingar geri sér grein
fyrir pvi ad hollt sé ad stunda reglubundna hreyfingu en pau viti ekki hver avinningur
hreyfingarinnar er a likama og sal. Pad sama a vid um neringu. Vidmealendur hafa oft &
tioum nokkra pekkingu & hollu og 6hollu en gera sér ekki fyllilega grein fyrir hvad skal
kaupa inn pegar i verslun er komid. P6 nokkud er af skipulagdri ipréttastarfsemi i bodi
hja iprottafélogum fatladra en ekki mikid i bodi af almennri heilsurekt eins og &
likamsreaektarstodvum.



Formali

Ritgerd pessi er unnin sem 12 ECTS eininga lokaverkefni i B.Sc. nami i

iprottafraedi vid Teekni- og verkfreedideild Haskolans i Reykjavik vorid 2013. Ritgerdin
er unnin undir leidsdgn Brian Daniel Marshall, adjinkt vid Haskolann i Reykjavik. Eg
vil pakka honum fyrir géda leidsdgn og pa adstod sem hann veitti mér vid ritgerdina.
Eg vil pakka Solveigu Tryggvadottur fyrir yfirlestur & ritgerdinni.

Einnig vil ég pakka modur minni bordisi Rosu Sigurdardottur fyrir allan pann
studning og hjalp sem han hefur veitt mér & medan a ritgerdarskrifum st6d. Studningur
og hvatning hennar hefur komid mér pangad sem ég er i dag.

Eg feri forstddumanni heimapjonustu B og upplysingafulltria blsetudeildar
Akureyrarbajar minar bestu pakkir fyrir ad veita mér innsyn i pa pjonustu sem er i bodi

fyrir einstaklinga sem bua i pjonustu med studning.
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Myndaskra
Mynd 1. Precede Proceed (pydd af héfundi)



1.Inngangur
Ad morgu ber ad hyggja pegar heilsuefling er skipulégd fyrir  proskahamlada
einstaklinga. Pad er ekki eingdngu hreyfing og matarreedi sem skipta mali, einnig er
naudsynlegt ad samfélagid i heild taki patt i ad gera heilsueflingu og heilbrigda
lifnadarhaetti mogulega.

Proskahamladir einstaklingar eru i meiri heettu a ad bla vido heilsubrest
samanborid vid adra hopa i samfélaginu, svo sem vandamal tengd offitu, hreyfingarleysi
og 6heilsusamlegar matarvenjur. Adur nefndir ahaettupeettir eru taldir hafa bein ahrif &
andlega og likamlega heilsu einstaklinga (Ingélfur Einarsson, 2008).

Eins og pekkt er hefur offita aukist toluvert sidustu ar pé ad nylega sé ad sja
breytingar til batnadar. broskahamladir einstaklingar fara ekki varhluta af peirri 6gn sem
offita er og mikilvaegt ad adstoda pa & pann hatt sem peim hentar. | ndtimasamfélagi
hafa att sér stad miklar breytingar hvad vardar heilbrigdan lifstill, einstaklingar eru mun
medvitadri um hversu mikilvaegt er ad studla ad gddri heilsu og baettum lifsgeedum. bvi
midur er fredsla og radgjof til einstaklinga med proskahamlanir ekki naegjanlega god og
bitnar pad & heilsufari pessa hops (Hrénn Kristjansdattir, 2005).

Til ad auka lifsgedi og hreysti einstaklinga parf ad huga ad nokkrum pattum.
Hreyfing og nering skiptir miklu mali pegar kemur ad pvi ad skoda heilsu og lidan. Ef
einstaklingar hreyfa sig litid og/eda tileinka sér 1élegt mataraedi aukast likur ad peir bui
vid heilsubrest. Pegar pessi tveir peettir eru teknir saman pa eru mun meiri likur & ad
einstaklingar proi med sér marga lifstilstengda sjukdoma (Alfgeir Logi Kristjansson,
Inga Déra Sigfasdottir, John P. Allegrante og Asgeir R. Helgason, 2009). Gera ma rad
fyrir ad sama eigi vid proskahamlada einstaklinga.

Samkveemt drogum ad heilbrigdisasetlun til 2020 skal leggja mun meiri aherslu &
forvarnir fyrir alla landsmenn, 6had pvi hvada pjodfélagshopi peir tilheyra. Pau
heilsufarsvandamal sem eru liklegust til ad herja & pjoofélagspegna skal huga
sérstaklega ad med forvarnir i huga. Beina skal sjonum ad eflingu heilsugaslunnar og
beim moguleikum sem forvarnir geta pjonad adur en vandamalid er ordid ad sjukdémi
med 6llum peim fylgikvillum sem sjukdémarnir valda (Heilbrigdisaetlun til arsins
2020, 2012).

Nefnt hefur verid ad framkvema lydheilsumat sem etti pad ad meta ahrif
forvarnaradgerda sem radist er i sem og l6g og reglugerdir sem settar eru fram i

tengslum vid heilbrigdi og adgerdir til ad baeta heilsu. Framtidarsyn beinir sjonum



sinum ad jofnudi fyrir alla pegar vellidan og heilsa er skodud. Velferdarpjonusta & ad
vera 0rugg, samfelld og tryggt skal ad jafnt adgengi sé rikjandi fyrir alla samfélagshdpa
(Heilbrigdisaztlun til arsins 2020, 2012). I ljosi pessa tel ég naudsynlegt ad tryggja
adgengi einstaklinga med proskahemlanir i pessa pjonustu og ad haldid sé vel utan um
pa.

Lifsstilssjakdomar kosta samfélag mikid og hafa mikid ad segja pegar lydheilsa
er tekin saman og metin ad gedum. Heilbrigdisaaetlunin segir einnig ad huga skuli vel
ad umhverfispattum og peim adstedum sem taldar eru hvetjandi fyrir einstaklinga ad
tileinka sér heilbrigoar lifsvenjur svo sem hreyfingu og heilsusamlegt mataradi, til ad
draga ur kyrrsetu og sporna vid ofpyngd medal landsmanna.  broskahamladir
einstaklingar flokkast undir pann hop ad vera oryrkjar og er lagt til ad efla adgerdir sem
auka atvinnupatttoku einstaklinga med érorku. Beeta starfsumhverfi og auka Urraedi sem
eflt geta atvinnupétttoku. Pegar kemur ad adgerd eins og hreyfingu, pa parf ad huga
sérstaklega ad proskaskertum einstaklingum sem fram ad pessu hafa haft feerri teekifaeri
ad minu mati til ad tileinka sér hreyfingu. Stefnt er ad pvi ad auka hlutfall peirra
fullordinna einstaklinga sem stunda hreyfingu samkvaemt radleggingum ur 50% i 60%
og hvad vardar born ad hlutfallid verdi ordid um 25% i lok ars 2015. Pad sama & vid um
offitu og ofpyngd, pvi stefnt er ad na fram jakveedum &hrifum med aukinni hreyfingu og
baettum adgerdum i matarvenjum (Heilbrigdisaeetlun til arsins 2020, 2012).

Asteedan fyrir vali & pessu verkefni er ad ég hef mikinn ahuga & hreyfingu,
neringu og heilbrigdum lifsstil. broskahamladir einstaklingar eru stér hépur i
samfélaginu sem hefur mikla porf fyrir hreyfingu en er pvi midur ekki sinnt sem skyldi
af fagfolki. Eg sem verdandi iprottafreedingur geri mér grein fyrir ad bryn porf er ad
sinna pessum hépi og er i raun taekifeeri fyrir mig ad sinna i framtidinni. Litid var fjallad
um pennan hép i minu nami og pvi fannst mér kjorio ad fjalla um proskahamlada
einstaklinga sem bua i busetu med pjonustu og nyta pekkingu mina & heilbrigdum
lifsstil til pess ad pjonusta pennan hop i rétta att ad heilbrigdum lifsstil.

2.Fraedileg umfjollun
I pessum kafla verdur freedileg umfjollun um proskahamlarnir og hvada flokkunarkerfi
er adallega notast vid i dag, pa verdur sagt fra hvernig buseta med studningi starfar fyrir
broskahamlada einstaklinga. Gerd verda skil a hugtokunum lydheilsa, heilsuefling og

forvarnir. Fjallad verdur um mikilveegi hreyfingar og heilsusamlegs mataraedis fyrir



heilsu proskahamladra einstaklinga. pvi nast verdur fjallad um hvers vegna heilsuefling
er mikilveeg fyrir einstaklinga med proskahdmlun og avinning fyrir samfélagid. I lokinn

verdur fjallad um heilsueflingarlikanid Precede Proceed.

2.1Proskah6mlun

| pessari fredilegu Gttekt verdur fjallad um lydheilsu, forvarnir og heilsueflingu hja
einstaklingum sem greindir hafa verid med proskahomlun. bessi hopur i samfélaginu er
ahaettuhopur hvad lifstilsjkdéma vardar (Blair, LaMonte og Nichaman, e.d.; Emerson,
2005).

Proskahomlun er samheiti yfir pann hop fatladra sem byr fyrst og fremst yfir
verulega skertri vitsmunalegri og félagslegri feerni. broskahomlun getur birst i ymsum
myndum en oft ma rekja proskahdmlun til truflunar & starfsemi midtaugakerfis (Tryggvi
Sigurdsson, 2008).

proskahamladir einstaklingar eiga i erfidleikum med félagslega adlogun sem
hefur oftast mikil og varanleg ahrif & lif peirra. bvi er naudsynlegt ad pessi hopur
einstaklinga fai margskonar adstod eftir peirra porfum. proskahémlun er yfirheiti sem
neer yfir margskonar fravik i proska og félagslegri adlogun einstaklings, misjafnt getur
verid hversu alvarleg fravikin eru og geta einstaklingar verid mjog o6likir (Tryggvi
Sigurdsson, 2008).

pessir einstaklingar hafa oft sému einkenni pé svo ad pau sé misjafnlega
alvarleg og er pad asteedan fyrir pvi ad pessi 6liki hopur af einstaklingum er flokkadur
saman sem ein heild.

Proskahdmlun getur komid fram med eda an skilgreindra fylgiraskana og mjog
algengt er ad einstaklingar med proskahémlun eigi vid erfileika & 6drum svidum. Helstu
fylgiraskanir eru skynhamlarnir af ymsu tagi, atferlistruflanir og gedraen vandamal

(Tryggvi Sigurdsson, 2000).

Oftast er notast vid prju alpjéda vidurkennd flokkunarkerfi pegar proskahémlun er
skilgreind. Par hefur proskahomlun verid flokkud eftir orsokum, greindarstigum og
hegdunareinkennum (Tryggvi Sigurdsson,2008).



2.2 .Flokkunarkerfi

2.2.1Flokkunarkerfi AAIDD
American Association on Intellectual and Development Disabilities (AAIDD) eru

samtok sem hafa gefid Gt tveer skilgreiningar & proskahomlun. Fyrri Utgafan var gefin Gt
arid 1992 og su sidari ario 2002.

Nuverandi skilgreining er eftirfarandi: ,,proskahdmlun er fotlun sem einkennist
bedi af marktekum takmorkunum i vitrenni getu og adlogunarferni. Pbessar
takmarkanir birtast i vitreenum, félagslegum og hagnytum péattum. Fétlunin kemur fram
fyrir atjan ara aldur®.

AAIDD notast einnig vid tiu flokka sem meta félagsproska og adlégunarhafni

broskaheftra (Tryggvi Sigurdsson, 2008).

2.2.2 Alpjodaheilbrigdisméalastofnunarinnar (ICD-10)
Alpjédaheilbrigdismalastofnunin  WHO (e.World Health Organization) skilgreinir

proskahomlun sem ,,Stadnadur eda 6fullkominn proski hugans sem einkennist einkum
af skerdingu & ymiss konar ferni er fram kemur 4 proskaskeidi einstaklingsins.*
(,,International Classification of Diseases (ICD)“, e.d.).petta flokkunarkerfi er mest

notast vid 4 Islandi.

2.2.3 Flokkunarkerfi bandarisku gedleeknasamtakanna (DSM-1V)
Flokkunarkerfi bandarisku gedleeknasamtakanna sameinar hluta Gr peim tveimur

flokkunarkerfum sem kynnt hafa verid ad ofan.

Skilgreiningin & proskahémlun byggist & fjorum stigum proskahémlunar og eru
stigin flokkud eftir greindarstigi sem flokkunarkerfi WHO notast vid og einnig peim tiu
flokkum um adldgunarhaefni sem notast er vid i flokkunarkerfi AAIDD (Tryggvi
Sigurdsson, 2008).

2.3.BUseta med studning
| sjalfstaedri busetu eda blsetu med pjonustu er fotludum einstaklingum gert kleift ad

bla & eigin heimili. Einstaklingur hefur til eigin nota svefnherbergi, badherbergi,
eldhiskrok og stofu. Ibudir eru i fjoleignahisum eda & tilteknu svadi og fylgir

sameiginleg adstada sem er allt fra pvi ad vera mjog litid rymi, hugsad fyrir starfsfolk
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0g upp i ad vera stort rymi sem hefur upp & ad bjéda eldhds, stofu og badherbergi med
sjukrabadi. betta gerir pad ad verkum ad pjonustan er einstaklingsmidud en jafnframt fa
einstaklingar einkarymi til pess ad bua i sjalfsaedri blsetu og taka dkvardanir um daglegt

lif (,,bseta med pjonustu®, e.d.)

2.4.Lyoheilsa

Hugtakid lydheilsa er notad yfir almennt heilsufar pjodar eda pjodfélagshdpa og er pa
verid ad tala um likamlega, félagslega og andlega heilsu einstaklinga. Lydheilsa er
sameiginleg abyrgd samfélagsins og byggir & samstarfi margra fraedigreina og snertir 6ll
svid samfélagsins, félagslega, efnahagslega og umhverfislega peatti. Lydheilsa er byggd
a oflugri heilsuvernd, gdadri heilbrigdispjonustu og ekki sist samfélagslegri abyrgd. Allt
lydheilsustarf motast af felagsmalum, umhverfismalum og efnahagsméalum. bvi er
naudsynlegt ad atta sig & ad lydheilsustarf byggist ad miklu ef ekki 6llu leyti af
samvinnu innan samfélagsins og parf ad nalgast verkefnid a pverfaglegan hatt til ad
arangur se sem bestur (,,Hvad er lyoheilsa®, e.d.).

Markmio lydheilsustarfs er ad auka heilbrigdi pjéoa og pjodfélagshdpa likt og
broskahamladra og minnka tidni sjukdéma. Hlutverk Embeettis landleknis er ad studla
ad pvi ad allir landsmenn hafi teekifeeri til ad tileinka sér heilbrigdan lifsstil og tryggja
ad geedi i heilbrigdispjonustu séu sem best og studla ad godu lydheilsustarfi (,,Log um
landleekni og lydheilsu®, 2007).

Lyoheilsa parf ad vera hluti af almennri umraedu innan pjéofélags og parf ad

studla ad rannsoknum og proun & svidid lydheilsu. Vekja parf athygli almennings &
hvada moguleikar eru i bodi til ad auka sitt eigid heilbrigdi og hvada leidir eru til
heilsueflingar en pad er hlutverk stjornvalda ad marka stefnu i heilbrigdismalum og
tryggja adgang ad heilbrigdispjonustu (,,Hvad er lydheilsa®, e.d.).
Rikisvaldid sinnir mikilveegasta hlutverkinu hvad vardar lyoheilsu, med stefnumétun
bar sem peettir eins og forvarnir og heilsuefling koma inn i. Pad parf ad tryggja adgengi
ad heilbrigdispjonustu fyrir alla pegna og einnig parf rikisvaldid ad tryggja geedi
heilbrigdiskerfisins (Landleknisembattid, 2003).

Margir peettir hafa ahrif & heilsu einstaklinga, pad eru ekki bara sjukdémar og
erfdir heldur geta efnahagslegir og félagslegir peettir haft mikil ahrif. Allir pessir hlutir
snerta skipulagsmal, samskipti og pjodféelagsgerd (Heilsustefna:Heilsa er allra hagur,
2008).
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2.5.Heilsuefling

Heilbrigoi einstaklinga skiptir miklu mali og pad heilbrigdisvidhorf sem hver og einn
tileinkar sér er mikilveegt fyrir 61l samféldg. bad er einnig talid ad hegdun og vidhorf
einstaklinga geti motast af peim moguleikum sem pjodfelagid skapar peim. pegar verid
er ad meta vellidan allra pjoéofélagspegna pa er heilbrigdi og heilbrigdisastand hvad
oftast notad sem matsteeki (Crook og Hundley, 2008).

Heilsuefling er vitt hugtak og getur att vid stéran hdp einstaklinga svo sem born,
unglinga, fullordna, aldrada og fatlada. Pegar unnid er ad heilsueflingu parf ad hafa i
huga ad heilsa er ekki adeins ad vera laus vid sjukdoma og 6rorku, heldur er heilsa
likamleg, andleg og félagsleg vellidan. Taka parf tillit til allra pessara patta vid
undirbuning a heilsueflingu (,,Heilsuefling®, e.d.).

Skilgreining a heilsueflingu samkveemt American Journal of Health Promotion
er pessi:

Heilsuefling er hegdun og visindi sem leitast vid ad hjalpa

einstaklingum ad breyta og beeta lifsstil sinn til hins betra. Ad koma

jafnveegi & likamlega, félagslega, tilfinningalega, andlega og

vitsmunalega heilsu einstaklinga hjalpar peim ad 6dlast gdda heilsu.

Med pvi ad auka vitund einstaklinga & hvad god heilsa felur i sér og

skapa gott umhverfi sem stydur vid gdda heilsu er haegt ad fa

einstaklinga til ad breyta um lifstil. Pad mikilveegasta i pessu er ad

umhverfid stydji vid einstaklinga i att ad gédri heilsu mun liklegra er

pbad ad breytingar verdi til frambudar ef peir finna fyrir pessari

hvatningu fra samfélaginu (O’Donnell, 2001).

Heilsuefling midar ad pvi ad auka heilbrigdi einstaklinga med pvi ad skapa felagslegar,
menningarlegar og efnahagslegar adstedur og umhverfi. Heilsuefling leitast ad pvi ad
hafa ahrif & lifsstil einstaklinga og auka fraedslu til ad einstaklingar & 6llum aldri geti
bett andlega og likamlega heilsu med pvi ad tileinka sér heilbrigdan lifstil
(,,Heilsuefling®, e.d.).

Heilsuefling og forvarnir verda ekki adskilin, til pess ad heilsuefling geti att sér
stad purfa forvarnir ad koma til. Fraedsla, midlun upplysinga um mikilvegi pess ad

tileinka sér heilbrigdan lifsstil er mikilvaeg. Einnig er naudsynlegt ad auka getu og
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pekkingu almennings & peim pattum sem efla getu til ad tileinka sér heilbrigt liferni
(O’Donnell, 2001).

Fyrsta alpjodlega radstefnan um heilsueflingu var i borginni Ottawai i Kanada
arid 1986. ba var 16go fram adgerdadaetlun til pess ad studla ad beettri heilsu fyrir alla.
Pessi adgerdaaatlun fékk nafnid ,,Ottawa Charter®, i pessari adgerdaastlun voru settar
fram adferdir sem attu ad studla ad beettri heilsu fyrir alla fyrir arid 2000. Heilsuefling er
skilgreind samkvemt Ottawa Charter sem ferli sem a ad hjalpa einstaklingum ad bata
heilsu sina og ad na ad stjorna henni.

,,Ottawa Charter“ lagdi upp til pess ad einstaklingar nai goori likamlegri,
félagslegri og andlegri heilsu parf pjédfélagio ad bjoda upp & slikt og einstaklingar purfa
ad skynja hvatningu fra samfélaginu. Umhverfid a ad hvetja félk til ad lifa
heilsusamlegu lifi og taka medvitadar akvardanir sem leida til betri heilsu. bvi er
mikilveegt ad veita jafnan og gédan adgang ad upplysingum sem snlast ad heilsueflingu
(O’Donnell, 2001).

Seinna kom Ut annad skjal sem var byggt a somu hugmyndum um heilsueflingu
og ,,Ottawa Charter”. Nyja skjalid sem kallast ,,Bankok Charter” og var gefid Ut arid
2005. | Bangkok Charter kom fram ad heilsuefling er mikilveeg mannréttindi og ettu
allir, sama hvar i heiminum peir bla ad hafa sama adgang ad heilsueflingu. Einnig kom
fram ad mikilveegt veeri ad folk geeti borid abyrgd & eigin heilsu og komid pannig i veg
fyrir ymsa kvilla sem geetu O0gnad heilsu peirra (The Bangkok charter for health

promotion in a globalized world, e.d.).

2.6.Forvarnir
Forvarnir samanstanda af 16gum og reglugerdum sem studla ad fyrirbyggingu sjukdéma
og slysa. Med pvi ad huga ad forvérnum snemma er komid i veg fyrir ad vandamal
verdi til og gripa purfi til adgerda. Pekkt deemi um slika adgerd var framkvaeemd 1984 til
ad reyna ad leekka danartioni en pa var leyfilegur aldur til afengiskaupa heekkadur i 21
ar og er pad talio hafa komid i veg fyrir morg daudsfoll. Hins vegar er haegt ad rekja
forvarnir allt aftur til arsins 1842 en péa var sett fram af Edwin Chadwick reglugerd um
mikilveegi hreins umhverfis & heilsu manna (Ben J. Smith, Kwok Cho Tang og Don
Nutbeam, 2007).

Einfaldar forvarnaradgerdir samanber adgerd sem John Snow framkveemdi arid
1854 til ad draga Ur daudsfollum vegna kéleru sem hafdi dregid 500 manns til dauda i

sudur London. Hann for i adgerdir sem folust i ad komast ad upptokum og rakti pau i
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vatnsbdl og pannig syndi hann fram & mikilveegi pess ad huga ad umhverfispattum
begar sjukdémar og heilbrigdisvandamal eru til stadar. Pannig ad i stad pess ad veita
einungis laeknisadstod pa hugdi Snow ad adgeroum sem geetu hugsanlega skyrt vandann
0g pannig er heaegt ad sporna vid vandanum med forvérnum. bar med er haegt ad segja
ad hann hafi gert pad sem kallad er “moving upstream” ad hefjast handa & peim stad par
sem vandinn er minnstur sem bjargar fleirum med minni tilkostnadi. Forvarnarfossinn
(Health in the river of life) er sa pattur sem parf ad huga vel ad og efla heilsugeasluna &
pann hatt ad hun geti sinnt pvi hlutverki sem henni er &tlad, ad ganga medfram bokkum
arinnar og leidbeina einstaklingum & réttum stad til ad koma i veg fyrir heilsuleysi. |
stad pess ad vera vid upptok fossins og reyna ad bjarga peim sem detta ofan i og jafnvel
drukkna eda hljéta skada af med meiri tilkostnadi (Ben J. Smith o.fl., 2007).

Forvarnir gegna mjog mikilvegu hlutverki i ad auka heilsu og lifsgedi folks.
Forvarnir geta falist i mérgum pattum eins og ad reekta likama og sal og hugsa almennt
um eigid heilbrigdi. Einnig geta forvarnir sntid ad patttoku i daglegu lifi einstaklinga
med proskahdmlun en peir sem taka ekki patt i forvarnarstarfi geta att i meiri hettu ad
verda félagslega einangradir, 66ruggir og med lélega sjalfsmynd. Einnig getur ordid
afturfor i proska einstaklinga sem eru proskahamladir (Snafridur Pora Egilson, 2008).

Forvarnir koma i veg fyrir heilsufarsvanda og geta fyrirbyggt sjukdéma.
Forvarnir geta faekkad eda dregid ar aheettupattum sem leida til lifsstilstengdra
sjukdéma eins og hjarta- og edasjukdoéma og sykursyki. Eitt af mikilveegustu atridunum
sem parf ad huga ad er ad bjoda upp a skipulagda fraedslu fyrir alla pegna pjodfélagsins
og efla forvarnir. Heilbrigdispjonustan er i lykilhlutverki i ad efla og vidhalda heilsu
landsmanna og sinnir medal annars ymiskonar fredslu og forvornum. Tryggja parf
samfélagslegan studning par sem umhverfi, menning og pélitik parf ad spila med til ad
arangur naist (Landlaeknisembeettid, 2003).

Heilbrigdiskerfid skiptir forvornum upp i prju stig. bessi prju stig na fra pvi ad
koma i veg fyrir heilbrigdisvandamal og allt i pad ad hafa ahrif & lifstilsbreytingu
einstaklinga og hjalpa einstaklingum ad lifa med sjukdéma. Fyrsta stigs forvorn a ad
koma i veg fyrir heilsufarsvanda med pvi ad hafa ahrif & einstaklinga og umhverfi og
draga Ur ahaettupattum sem geta studlad ad sjukdomum. Fyrsta stigs forvarnir eru oft i
formi heilbrigdisfredslu og baklinga sem fjalla um heilbrigdan lifstil. Annars stigs
forvarnir greina fyrsta stigs sjukdéma og stédva eda draga Ur sjukdomum og

heilsufarvandamalum.  bridja stigs forvarnir draga ur afleidingum sjukdoma eda
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heilsufarvandamala og koma med videigandi inngrip, medferd eda endurhafingu.
Einnig er studningur fra umhverfinu mikilveegur (Tones og Green, 2004).

2.7.Anhrif hreyfingar & heilsu einstaklings med proskahémlun

A undanférnum arum hafa lifnadarheettir breyst til muna, lifnadarhattir sem tengjast
heilsufari folks. Aukin kyrrseta og 6heilsusamlegt mataraedi auka likurnar & likamlegum
kvillum og heilsa hins almenna borgara hefur versnad. Mannslikaminn parf & hreyfingu
og areynslu ad halda. Ad stunda hreyfingu hefur mikil &hrif & likamsstarfsemi og
dregur dr likum & ad greinast med sjukdoma og pvi er gridarlega mikilveegt ad allir
stundi einhvers konar hreyfingu (Bouchard, Blair og Haskell, 2012).

Hreyfing er skilgreind sem hreyfing beinagrindarvodva sem auka orkueydslu.
Likamleg hreyfing einkennist af hverri hreyfingu sem framkvemd er af
beinagrindarvédvum. Likamleg hreyfing er hluti af ath6fnum sem framkveemdar eru i
daglegum athéfnum (Caspersen, Powell og Christenson, 1985).

Peir sem stunda reglulega hreyfingu minnka medal annars likur a ad fa
kransaedasjukdoma, heilablodfall, sykursyki 11 og sumar tegundir krabbameina. Einnig
hafa rannsoknir synt ad hreyfing getur skipt skopum fyrir einstaklinga med
proskahdmlun vegna aukinnar ahattu a ad préa med sér andlega sjukdoma
(Radleggingar um hreyfingu, 2008; Sutherland, Couch og lacono, 2002).

Haeegt er ad stunda hreyfingu med ymsum hetti og er mikilveegt ad einstaklingar finni
sér hreyfingu sem peim finnst skemmtileg hvort sem pad er rosk ganga, sund, hjolreidar
eda onnur hreyfing.

Hreyfing hefur g6d og margvisleg ahrif & likamann og getur verid afpreying og
heilsubot. Regluleg hreyfing getur studlad ad sterkari vodvum og beinum, beettri hjarta-
0g @&dastarfsemi, betra jafnveaegi og einbeitingu, minnkudu stressi, betri svefni og betri
sjalfsmynd og sjalfstrausti (Bjerva, Haugen og Stordal, 2003).

pegar kemur ad umraedunni um ipréttaiokun og heilsureekt tel ég ad pad sé ekki
heaegt ad adskilja fatlada fra 6fotludum pvi jafn mikilveegt er fyrir fatlada einstaklinga ad
tileinka sér almenna hreyfingu og fa hvatningu og rum til pess ad stunda likamspjalfun.

Mjog mikilveegt er ad minna stédugt & mikilveegi hreyfingar fyrir jakveeda
heilsu. pPattur hreyfingar & heilsu folks er gridarlegur og studlar ad betri lidan. Tryggja
parf ad einstaklingar liti ekki & hreyfingu eingdngu sem tilefni til ad lita vel at, pvi

hreyfing er miklu meira en pad. Einnig er pad ordid vidurkennt ad hreyfing hefur
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gridarleg ahrif & andlega heilsu. Peir sem stunda reglubundna hreyfingu alla avi eru
liklegri til ad vera hamingjusamari & efri &rum heldur en ella (D6ra Gudrdin
Gudmundsdottir, 2003).

Avinningurinn af pvi ad hreyfa sig takmarkast po ekki vid ad fyrirbyggja
sjukdoma eda halda peim i skefjum heldur umfram allt ad auka lifsgeedi, likamshreysti
og vellidan. Alpjédaheilbrigdisméalastofnunin  (WHO) leggur &herslu & ad allir
bjodfelagspegnar hafi jofn teekifeeri til ad stunda fjolbreytta hreyfingu (Radleggingar um
hreyfingu, 2008).

proskahamladir einstaklingar eru oftar med sykursyki og haprysting heldur en
Ofatladur einstaklingar. Einnig hafa proskahamladir minni likamlegt hreysti og pjast
oftar af ofpyngd (Blair o.l., e.d.).

Emerson tok saman tolur i nokkrum Iéndum um offitu einstaklinga med
proskahdmlun og bar per saman vid almenning. Nidurstddurnar syndu ad
proskahamladir einstaklingar eru mun liklegri til pess ad pjast af offitu heldur en
oOfatladir einstaklingar. Emerson gerdi rannsokn & hreyfingu og pyngd proskahamladra
einstaklinga par sem télum var safnad fra arinu 2000 til 2002. P& var virkni einstaklinga
skodud og kom i 1jés ad einungis 4% hreyfdu sig samkvaemt breskum vidmidunartdélum
(Emerson, 2005).
Margar rannséknir hafa synt fram & ad proskahamladir einstaklingar eru i enn meiri
aheettu 4 ad préa med sér lifsstilstengda sjukdoma sem eru algengir i okkar samfélagi,
eins og offitu, sykursyki Il og haprysting vegna hreyfingaleysis (Finlayson o.fl., 2009;
McGuire, Daly og Smyth, 2007). Sem deemi syndu nidurstddur vidamikillar ranns6knar
i Skotlandi ad innan vid 10% fullordinna proskahamladra einstaklinga nddu settum
hreyfiviomioum, p.e. 30 minatum & dag vid midlungsmikla akefd. Til samanburdar pa
na um 40% af 6fétludum einstaklingar settum hreyfiviomidum (Finlayson o.fl., 2009).

pad er pekkt ad nota hreyfingu sem medferdarform hja fotludum. pad er talid ad
hreyfing og ipréttaiokun gegni miklu hlutverki i felagslegri, likamlegri og salranni
endurhefingu proskahamladra einstaklinga. Mikid af fotludum einstaklingum eru mjég
illa staddir félagslega og geta iprottir og heilsuraekt oft rofid pa félagslegu einangrun
sem fatladir einstaklingar bla vid (George og Hart, 1983).

Eitt af markmidum med hreyfingu og ipréttaidkun proskahamladra einstaklinga
er ad byggja upp sjalfsmynd, 6gun og félagsproska. Pvi er gridarlega mikilvaegt ad
koma peim i einhvers konar hreyfingu hvort sem pad er skipulagt ipréttastarf eda

almenn heilsureekt (George og Hart, 1983). Mikilveegt er ad proskahamladir
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einstaklingar geti hugsad um sig, unnid saman og med Odrum, tekid afstodu og
akvardanir sem og stjornad eigin tilfinningum. Hreyfing og ipréttaidkun getur hjalpad
fotludum einstaklingum ad néa stjorn & pessum pattum. Pessum pattum er nad i iprottum
begar einstaklingar laera reglur leiksins eda ipréttagreinarinnar og hvernig leikurinn er
framkvemdur eda iprottagreinin.  Félagslegir pettir eins og ad eignast vini og
kunningja eru peir pettir sem skipta hvad mestu miklu mali pegar kemur ad fotludum
einstaklingum (George og Hart, 1983).

Talid er ad hreyfing og iprottir séu godar til ad fyrirbyggja punglyndi og adra
salfredilega kvilla (George og Hart, 1983; Sigurdur A. Fridpjofsson og Sigurdur
Magnusson, 1998). | rannsokn sem Kirkcaldy, B.D., Shepard, R.J. og Siefen, R.G.
gerdu i pyskum grunnskoéla & um 1000 14-18 ara pyskum unglingum arid 2002 leiddu i
ljos ad tomstundir eda iproéttir geti eflt likamlegt hreysti, likamleg afkdst, minnkad
likamsfitu og styrkt pau andlega og likamlega. Einnig syndu nidurstédur ad peir
unglingar sem voru i pjalfun daglega attu audveldari samskipti vid jafnaldra sina og
meiri likur & ad fa vidurkenningu i jafningahopnum sem leiddi til betri sjalfsmyndar hja
einstaklingnum (Kirkcaldy, Shephard og Siefen, 2002).

/Etla ma hér ad pad sama gildi hvort sem um fatlada eda 6fatlada einstaklinga sé
ad reeda p.e. ad ef einstaklingar taka patt i reglulegum ipréttum eru meiri likur a godri
sjalfsmynd sem leidir til betri andlegri og likamlegrar heilsu alla avi.

Litid er til hvernig stadan er i dag hja proskahdmludum einstaklingum og er pad
mikid ahyggjuefni par sem &hrif hreyfingaleysis eru alvarleg heilsufarsvandamal svo
sem fjoélda langvinna sjukddma, sloku likamsastandi og érorku (Blair o.fl., e.d.).

Embeetti landlaeknis gefur Gt radleggingar um hreyfingu, par er meelst til pess ad
bérn og unglingar hreyfi sig ad minnsta kosti i 60 minatur & dag og fullordnir i 30

minuatur & dag (Radleggingar um hreyfingu, 2008).

2.8.Ahrif naeringar & heilsu einstaklings med proskahomlun

Heilsusamleg nering gerir likamanum kleyft ad proskast og dafna i daglegu amstri. Ef
einstaklingar nerast ekki vel getur pad haft ahrif & heilsu peirra. G6d naering hefur
mikid ad segja fyrir likamann og getur hun undirbuid likamann vel til ad bregdast vid
ymis konar sjukdémum (Radleggingar um mataraedi og naringarefni fyrir fullorona og

born fra tveggja ara aldri, e.d.).
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Rannsokn Blair og félaga syndi ad proskahamladir einstaklingar eru i meiri
aheettu ad vera of pungir og eru med herri tidni sykursyki og haprystings (Blair o.fl.,
e.d.). Pad er pvi mikilveegt ad huga vel ad neringarastandi einstaklinga med
broskahamlanir. Léleg neering getur haft jafn slem ahrif & heilbrigdi og
sjukdomsmyndun proskahamladra eins og einstaklinga &n proskahamlana. Med pvi ad
huga vel ad negingarikri og heilsusamlegri fedu er hegt ad draga Or ahettu &
lifsstilstengdum sjukdémum. Neering getur einnig haft ahrif a andlega lidan einstaklinga
(Radleggingar um mataradi og neringarefni fyrir fullordna og born fra tveggja ara
aldri, e.d.).

Nearingarefnum er skipt upp i prja flokka, orkuefni og trefjar, vatn, steinefni og
vitamin. betta eru allt lifsnaudsynleg naringarefni fyrir starfsemi likamanns. Til pess ad
likaminn geti sinnt daglegum stérfum, jafnt likamlegum og andlegum, verdur hann ad fa
orku en orkugjafar likamanns eru kolvetni, prétein og fita. Mikilvaegasta orkuefnid er
kolvetni en &steda pess er ad heilafrumur og midtaugakerfisfrumur prifast & kolvetni
(Radleggingar um mataraedi og neringarefni fyrir fullordna og born fra tveggja ara
aldri, e.d.).

Mjog mikilveegt er ad likaminn fai nagjanlegt vatn pvi pad er lifsnaudsynlegt
svo likaminn geti starfad & edlilegan hatt. Vatn er naudsynlegt fyrir ymiskonar starfsemi
likamanns eins og ad flytja naringarefni til og frd frumum, meltingu og
vidhaldablédmagni svo eitthvad sé nefnt (Olafur G. Seemundsson, 2007).

A arum &dur var adal ahyggjuefnid naringarskortur en timarnir hafa breyst og i
dag er adalahyggjuefnid pess edlis ad folk bordar sterri skammta og fedan er illa
samsett. bessar breytingar hafa i for med sér marga lifstilssjukdoma s.s.( ymsar tegundir
krabbameina, sykursyki Il og hjarta- og @dasjukdéma (Olafur G. Semundsson, 2007).

Embeetti landleeknis hefur gefid Gt ymis hjalparefni til deemis feeduhring sem a
ad hjalpa einstaklingum ad borda fjolbreytta feedu sem er rik af neringarefnum en pad
er undirstada holls mataraedis. Feduhringurinn inniheldur sex feduflokka. Pegar
feeduhringurinn er skodadur sést ad mismikid er i hverri sneid, pvi fleiri fedutegundir
sem eru i hverjum flokki pvi meira 4 ad borda af peim faedutegundum. Naudsynlegt er
ad kenna einstaklingi med proskahémlun ad borda rétt ur feduhringnum. Embeetti
landleeknis leggur til ad einstaklingar neyti avaxta og grenmetis i meira mali, auki
neyslu & trefjum og grofmeti og minnki saltneyslu og hlutfall mettadra fitu
(R&dleggingar um mataraedi og neringarefni fyrir fullorona og born fr4 tveggja ara

aldri, e.d.). Med pvi ad auka neyslu & &voxtum og greenmeti er haegt ad fyrirbyggja eda
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minnka likurnar & mérgum langvinnum sjukdémum, s.s ymsum tegundum krabbameina,
sykursyki 1l og hjarta- og @dasjukdéma. Einnig hjalpa pessar faedutegundir
einstaklingum sem eru ad berjast vid offitu og ofpyngd en per veita mettunartilfinningu

og fyllingu (Olafur G. Semundsson, 2007).

2.9.Heilsuefling proskahamladra

Einstaklingar sem bua i sjalfstedri busetu fa mun minni pjonustu og minna er af reglum
en i hefdbundnum sambylum. beir sem hafa burdi til versla sjalfir i matinn gera pad en
geta fengid adstod og hafa pvi frjalst adgengi ad mat og selgeeti. Pessir einstaklingar
elda hjalparlaust og velja pvi gjarnan einfaldan og édyran mat par sem tilbunir réttir og
skyndibiti eru freistandi valkostir. Afleidingar pessa geta pvi leitt til 6holls mataraedis
sem auka hreyfingarleysi og getur an efa leitt til verra heilsufars (Holmfridur Osk
Samuelsdéttir, 2009).

Haldid hefur verid fram ad fullordnir proskahamladir einstaklingar skorti
frumkvadi og innri dhuga til ad hreyfa sig (Temple og Walkley, 2007). bad er stér
hindrun ad yfirstiga fyrir pa adila sem koma ad heilsueflingu pessa hdps. Auk pess er
pessi hopur afar misleitur ad pvi leyti hversu mikil proskahémlunin er. Eins og gefur ad
skilja geta heilsufarslegu vandamalin verid alvarlegri ef proskahdmlun einstaklings er
mjog mikil. bvi er oft erfitt ad finna videigandi lausnir sem henta fyrir alla (Sutherland
o.fl., 2002).

Ofatladir einstaklingar gera sér grein fyrir peim avinningi sem hreyfing hefur &
heilsu peirra. Hinsvegar reynist i morgum tilfellum erfitt fyrir proskahamlada
einstaklinga ad medtaka pessu fraedslu sem gefur skyr skilabod um avinning af
heilsusamlegum lifsstil (Temple og Walkley, 2007). bvi ma alykta ad mikilveegt sé ad
pessir einstaklingar fai freedslu sem peir skilja um hreyfingu og matareaedi.

Rannsdknir syna ad jakvaedar lifstilsbreytingar verda med 12 vikna fraedslu um
heilbrigda lifnadarhaetti og hreyfiinngripi fyrir pennan hép. Einnig syndi pad sig ad
verdlaun, s.s. bordar eda medaliur, hvetja pessa einstaklinga afram og virkja innri ahuga
gagnvart hreyfingu (Temple og Walkley, 2007).

I samantekt Markus og Heller & heilsufari proskahamladra einstaklinga kom
fram ad pessir einstaklingar hafa pekkingu & avinningum hreyfingar og vilja gjarnan
stunda meiri hreyfingu en geta pad ekki vegna hindrana i umhverfi sinu, s.s. vegna

fjarrada, kostnadar vio ad komast a milli stada og litillar pekkingar a stddum sem hagt
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er ad stunda likamsreekt. Stadsetning basetu sem og flutningur, samgoénguleidir og
vedurskilyroi geta einnig verid stérar hindranir. Eru t.d. gongu- og hjolastigar i
umhverfi eda einungis storar umferdargotur (Marks og Heller, 2003). Ad ganga er ad
vitaskuld besta leidin til ad komast & milli stada og um leid tekifeeri til ad stunda
hreyfingu en til pess verda ad vera adurnefnd skilyrdi til stadar.

Temple, Anderson og Walkley (2000) benda &, ad til pess ad gangan pjoni
heilsufarslegum tilgangi parf ad hvetja og kenna proskahomludum einstaklingum ad
ganga rosklega. [ samantekt Markus og Heller kemur einnig fram ad
heilsueflingaradferdir hafa ekki verid midadar vid proskahamlada einstaklinga. Pratt
fyrir ad synt hafi verid fram & godan arangur heilsueflingar hja proskahémludum
einstaklingum hefur pessi hopur ordid utundan i heilsueflingaradferoum samfélagsins.
Rannsakendur drégu pvi pa alyktun ad i viokomandi heilbrigdiskerfid hafdi ekki verid
nein Urreedi sem midudu sérstaklega ad studningi vid heilsueflingu hja pessum hopi
(Marks og Heller, 2003).

Rannsoknir syna ad skortur & tekiferum i samfélaginu er steersta hindrunin
vardandi hreyfingu pessa hops (Temple og Walkley, 2007). Adur hafa verid nefndir
pattir likt og kostnadur, umhverfi og fjarrad sem ahrifavaldar en einna helst er pattur
starfsfélks sambyla og umsjonarfélks radandi pattur. Jakveett vidhorf starfsfolks skiptir i
bvi samhengi miklu mali (Temple og Walkley, 2007). Einnig er haldid fram ad ef
starfsfolk syni fordemi, s.s. bordi hollan mat og stundi sjalft hreyfingu og veiti
félagslegan studning og hvatningu sé liklegra ad &hugahvot aukist hja einstaklingum
med proskahomlun (Marshall, McConkey og Moore, 2003).

2.10.Precede-Proceed
Mikid er til ad heilsueflingar likbnum og mun ég fjalla um prja likén en pau eru
Transtheoretical model (TTM), Health Belief model (HBM) og Precede- Proceed (PP).
TTM er heilsueflingarlikan hannad af Prochaska og DiZlement (1983). Likanid
er notad pegar skoda & hegdunarbreytingar eins og pegar verid er ad meta hversu tilbuin
einstaklingur er til pess ad auka hreyfingu eda auka neyslu & heilsusamlegum mat.
Likanid inniheldur fimm stig sem einstaklingurinn fer i gegnum pegar hann er ad breyta
hegdun (Lubkin og Larsen, 2009).
Fyrsta stigid er forihugun en pa hefur einstaklingur engar aatlanir um ad breyta

hegdun innan sex manada og er i vorn. Annad stigid er ihugun, einstaklingurinn er oft
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lengi & pessu stigi og er medvitadur og er medvitadur um mikilvaegi pess ad hann parf
ad gera breytingu & sinni hegdun og veit um kosti pess en er enn fastur i ad horfa &
gallana lika. pridja stigid er undirbuningur en pa hefur einstaklingur akvedid ad breyta
hegdun innan méanadar og er ordinn vel medvitadar um kosti breytinganna. Fjorda
stigid er framkveemd, pé er einstaklingur buinn ad breyta hegdun og hefur varad i allt ad
sex manudi. Seinasta stigid er vidhald en & pessi stigi hefur breytingin verid til stadar i
meiri en sex manudi og einstaklingurinn er farinn ad gera sér grein fyrir mikilveegi pess
ad koma i veg fyrir bakslag. Fyrri hegoun kemur litid upp i huga einstaklingsins. Gert er
rad fyrir pvi ad bakslag sé edlilegur pattur i breytingaferlinu. Pad sem er talid hafa hvad
mestu ahrifin & ad breytingaferlio takist er trd einstaklingsins & eigin getu og er talid
styrkja ferli sem eru hugsud til ad koma af stad jakveedum breytingum i hegdum
einstaklinga og festi sig i sessi (Lubkin og Larsen, 2009; ,,University of Rhode Island*,
e.d.).

Health Belief likanid (HBM) byggir & nokkrum stigum sem einstaklingur gengur
i gegnum a mislongum tima. bekking einstaklings er mjog mikilveeg & pessu stigi, p.e.
hversu vel einstaklingur pekkir heilsufarségn og afleidingar hennar. Stigin sem
einstaklingur gengur i gegnum eru ad einstaklingurinn metur hve liklegur hann sé til ad
fa dkvedio heilsufarsvandamal. Metur hversu heettulegur akvedinn heilsufarsvandi sé og
hversu mikid akvednar hegdunarbreytingar geti skilad honum i minnkudum likum & ad
fa akvedin sjukdom. Metur hvort pad séu hugsanlega einhverjar neikveedar afleidingar
vid ad taka upp nyja hegdun, léngun einstaklingsins til ad gera hegdunarbreytingu
kemur upp og ferli fer af stad sem feer einstaklinginn til ad framkveema breytingu
(Lubkin og Larsen, 2009; ,,University of Rhode Island®, e.d.).

pridja heilsueflingarlikanid sem ég fjalla um er eitt pad pekktasta sem notad er
til ad skipuleggja heilsueflingu og akvad ég ad nota pad i minu verkefni. Precede-
Proceed var hannad af Green og Kreuter og er eitt pekktasta likanid i skipulagningu &
heilsueflingar pjonustu (Ph.D og Videto, 2011).

Likanid byggir & pvi ad greina, hanna og framkvama heilsueflingarstefnu.
Likanid skiptist upp i niu prep, fyrstu fjogur prepin (Proceed) eru stédumat og
parfagreining og i seinni fimm prepunum (Proceed) pa er adgerdaraztlun og ihlutun
komin af stad. Pegar farid er af stad i Precede-Proceed pa eru lifsgedi og felagsleg
vandamal markhops fyrst metin. Par nast eru skilgreind pau heilsufarsvandamal sem

hafa ahrif & lifsgeedi markhdps og er peim forgangsradad eftir hversu alvarleg pau eru.
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Eftir pad eru heilsufarsvandamalin skodud Gt frd& umhverfis- og hegdunar tengdum
pattum sem geta haft ahrif & framkveemd ihlutunarinnar (Ph.D og Videto, 2011).
Hugmyndafraedi Precede-Proceed byggir & ad heaegt sé ad skilgreina heilsu &
marga vegu og pad sé mikilvaegt ad horfa & margvislega peetti pegar buid er til
heilsufarslikan. Likanid segir ad umhverfid geti haft ahrif & heilsu einstaklinga og einnig
ad umhverfid geti haft ahrif & heilsutengda hegdun einstaklinga. Helsti kostur Precede-
Proceed er ad ahrifavaldar er skodadir i samhengi vid alla pa petti sem geta haft ahrif &

heilsu einstaklings (Minelli og Breckon, 2009).

Procede/Undirbaa

-
Stig 5. Stig 4. Stig 3. stig 2. Stig 1.
Stidrnunar & Nams & HegBunar & FaraldsfraGilegt Félagslegt mat
Stefmumala mat Vistraeilegt mat umbverfis mat mat
! | | I I |
Ahuga-
Heilsuefling vekjandi
pasttir
Hegdun &
1 lifstill
R
Heilbrigdis- L
fraadsla 2 Heilsa Lifsgasdi
pasttir
——
Um hverfid
Log & reglu- R
el Eflandi
pegttir
\—/ \"l_‘)
\ J | J | J | l
_ | | !
Stig 6. Stig 7. stig 8. Stig 9.
Framkvemdamal — Arangursmat Mat & &hrifum Mat & (tkomu >
Proceed/Framkvama

(,,Making Health®, e.d.)

Mynd 1. Precede Proceed (pydd af hofundi)
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2.11.Avinningur fyrir samfélagid af heilsueflingu fyrir proskahamlada
Pegar einstaklingur lifir heilsusamlegu lifi verda avinningar samfélagsins margpeettir.
Einstaklingar sem bua vid g6da heilsu og stunda reglubundna hreyfingu greinast sidur
med sjukdoéma og purfa pvi sjaldnar ad notast vid heilbrigdispjonustu. peir lifa lengra
og sjélfstedara lifi og lif peirra einkennist af betri lifsgeedum (Gigja Gunnarsdottir,
2009; Tinna Laufey Asgeirsdottir, 2007).

Hreyfing fyrirbyggir ekki adeins likamlega kvilla, heldur hefur hreyfing einnig
goa ahrif & andlega heilsu og dregur ar pvi ad einstaklingar fai punglyndi og kvida (The
importance of physical activity for public health, e.d.).

A islandi er stersti hluti heilbrigdiskostnadar vegna 6rorku en astedur hennar ma helst
rekja til andlegra vandamala svo sem gedraenna vandamala (Tinna Laufey
Asgeirsdottir, 2007).

Peir einstaklingar sem glima vid Iélega heilsu og sjukddéma kosta rikid mjog haar
fjarhaedir. A Islandi hefur kostnadur vegna heilbrigdispjonustu meira en tvofaldast ef
midad er vid landframleidslu arid 1970. bad a ad vera hagur allra landsmanna ad laekka
bennan kostnad pvi & endanum eru pad ibGarnir sjalfir sem borga med skattpeningum
sinum (Tinna Laufey Asgeirsdottir, 2007).

Hreyfing er talin vera besta og hagkveemast lydheilsutekid fjarhagslega, vegna
bess ad hreyfing hefur svo fjolpaett og jakveed ahrif & marga lifsstilssjukdéma. begar
skodadur er kostnadur samfélagsins vegna hreyfingarleysis og pa er tekid inn i pad
kostnadur vegna veikindafjarvista, medferda & lifstilssjakddomum og minnkud innkoma
Otimabera daudsfalla. Teknar voru saman télur i Bretlandi og var kostnadurinn talinn
vera 3-12 miljardar evra. | pessum télum er ekki kostnadur vegna einstaklinga i yfirvigt
eda offitu en sa kostnadur er talinn vera 9,6 til 10,8 milljardar evra a ari (Cavill,
Kahlmeier og Racioppi, 2006).

Evropuskrifstofa WHO tok saman tdlur um &etladan kostnad vegna
hreyfingarleysis hja Evropupjodum en & hvern ibla er aatlad um 150-300 miljardar
evra.

Yfirferdar tolur a islenskt samfélag, byggdar a nidurstédum Evropuskrifstofu
Alpjéoaheilbrigdismalastofnunarinnar, gefa til kynna ad kyrrseta geti kostad 4,7-9,4
milljarda islenskra krona (Radleggingar um hreyfingu, 2008).
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3.1hlutun og adgerdaéaetiun

I pessum kafla verdur fjallad um ihlutun og adgerdadztlun fyrir proskahamlada
einstaklinga og verdur notast vid heilsueflingarlikanid Precede Proceed. Markhdp
verdur lyst og lagt mat a nidurstédur spurningalista sem var lagour fyrir, faraldsfraedileg
0g menntunar- og vistfredileg greining verdur gerd & markhop. Ahrifapattum verdur
forgangsradad. bar a eftir verdur adgerdadatlun kynnt og sagt verdur fra hvernig
hofundur telur ad framkveemd adgerdadeetlunar sé best hattad. Einnig verdur fjallad um
bad hvernig adgerdadeetlun verdur metin.

3.1 Markhopur

Einstaklingar i busetu med pjonustu & Akureyri bua i ibudarkjarna. Forstddumadur
heimapjénustu B og verkefnastjori blsetudeildar fengu sendan spurningarlista sem peer
svorudud og sendu til baka. Spurningalistinn innihélt almennar spurningar um
lifsstilstengda peetti sem snla ad hreyfingu, ferdamata og forvornum (sja fylgiskjal 1).
Taldi ég ad pessi adferd myndi henta vel til ad 6dlast heildarmynd af lifi og adsteedum
folks og ekki sidur mat a stodu hreyfingar og heilbrigdra lifnadarhatta vidkomandi
markhops.

Starfsfolk reynir eftir fremsta megni ad adstoda einstaklinga ad versla inn hollan
og naringarrikan mat med pvi ad fara med peim i skipulagdar innkaupaferdir en p6 er
erfitt ad halda utan um alla neyslu einstaklingana vegna pess ad peir fara einnig sjalfir
ad versla og kaupa pad sem pa langar i. Hvad vardar hreyfingu pa reynir starfsfolk ad
hvetja til hreyfingar og ef timi gefst til er starfsfolk tilbdid ad fara med einstaklingum i
gonguferdir. Mjog erfitt er ad fylgja hverjum og einum eftir i ad stunda hreyfingu par
sem ekki er starfsmadur sem sér um pessi mal. Einnig er ahugasvid hvers og eins mjog
mismunandi og pvi flokid ad sinna porfum allra. Starfsfolk mun fa fredslu i
neeringarfreedi i mai naestkomandi. Markhopur gengur stundum til og fra vinnu eda
skoéla en fa yfirleitt ferlipjonustu en pa fa einstaklingar akstur til og fra heimili og vinnu,
bess & milli er mjog mismunandi hvernig ferdamati er s.s straeto, einkabill eda ganga.

Algengt er ad einstaklingar skrai sig i akvedna hreyfingu en séu ekki duglegir ad
meeta. SU iprétt sem er mest stundud af okkar markhdp er boccia en teljum vid boccia
ekki vera nagilega mikla hreyfingu p6 svo ad félagslega pattinum sé vel sinnt. Einnig
er i bodi namskeid sem heitir vellidan i vatni, heilsueflingarndmskeid og namskeid i

hollri matargerd. Auk pess er haegt ad stunda iprottir & vegum iprottafélaga.
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Lifstilstengdir sjukdémar eru ad miklu leyti tengdir vid pann lifsstil sem
einstaklingur lifir, p6 svo ad erfdir geti einnig spilad inn i. Undir lifsstils sjukdéma
flokkast t.d sykursyki I, haprystingur, offita og stodkerfisvandamal, p.e. bak- og
hnéverkir. Ad lifa vid lifstilssjukddm er mikil skerding a lifsgedum fyrir hvern
einstakling og pvi er mikilvaegt ad sporna vid lifsstilssjukdomum eda gripa inn i eins
fljott og heegt er. Talid er ad 40% fullordinna i Evropu eigi ad minnsta kosti vid einn
langvinnan sjukdém ad strida. Tveir pridju hlutar peirra sem na eftirlaunaaldri eru med
tvo eda fleiri langvinna sjukdoma.

Eins og adur hefur komid fram pa eru proskahamladir ekki undanskildir pessum pattum
(Hannes Hrafnkelsson, e.d.; Vilmundur Gudnason og Karl Andersen, e.d.).

Yfirmarkmid: Ad lifsgedi og almenn heilsa verdi betri, draga ur lifsstiltengdum

sjukddomum og ad heilsuefling verdi hluti af lifi proskahamladra einstaklinga.

Undirmarkmid: Hreyfing ad lagmarki 30 minatur & dag af midlungsakefd skv.
radleggingum Embaetti landleaeknis.

Undirmarkmid: Leggja aherslu & ad borda fedu ur Ollum faeduflokkum skv.
radleggingum Embeetti landlaeknis.

3.2 Faraldsfraedileg greining

3.2.1 Naering
Vidmelendur eiga erfitt med ad greina & milli hollrar matvoru og éhollrar. beim finnst

baegilegt og audvelt ad kaupa vorur sem eru einfaldar ad matreida eda jafnvel purfa ekki
matreidslu. bad er betra adgengi ad 6hollum matvérum og auk pess eru paer édyrari. Pau
hafa einnig akvednar venjur og vilja vorur sem eru kunnuglegar og ekki sist bragdgddar.
Skilningur er takmarkadur um neringarinnihald matvoru sem oft & tidum er erfitt ad
lesa ur, jafnvel fyrir 6fatlada einstaklinga. Markadssetning matveela er oft a tioum mjog
villandi samanber Activ proéteinbitar sem auglystir eru sem hollur millibiti en er i raun
sykurmikil vara sem ekki er hentug sem millibiti. Annad gott deemi um rong skilabod
um hollustu er morgunkornid Special K en neytendum er talin trd um ad par sé a
ferdinni hollur valkostur. Ahrifamattur auglysinga er mikill og sennilega enn meiri
begar um proskahamlada einstaklinga er ad raeda. Pessi hdpur & mjog erfitt med ad vera

gagnrynin & markadssetningu feedutegunda.
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3.2.2 Ferdaméti
pad er mun fjolbreyttara vedurfar & Akureyri heldur en & hofudborgarsvaedinu. Vetrartid

& Akureyri getur verid mjog pung med mikilli snjokomu. bad eitt gerir einstaklingum
erfidara fyrir ad ganga & milli stada, tekur mun lengri tima og einstaklingar halda sidur
sinni reglubundnu ruatinu ef han er til stadar. Auk pess getur verid erfitt ad halda uppi
hefdbundnum samgéngum.

Tel ég hindrun ad fritt sé i streetd og pa liklegra ad pau taki streeto stutta leid sem

veeri heppilegra ad ganga.

3.2.3 Hreyfing
Likamsraktarstodvar eru ekki med namskeid eda akvednar leidbeiningar fyrir pennan

hop. Vidmalendur pyrftu & skyrri og greinargddri kennslu, studningi og hvatningu, & ad
halda til pess ad peir myndu treysta sér i pad hreyfingu sem fer fram &
likamsraektarstodvum. Oft er einmitt hraedsla og 66ryggi adalasteda pess ad pau fari
ekki & pessa stadi. Hopurinn parf pvi fagadila til ad sja um framkveemd hreyfingarinnar.
Oft & tidum er einkapjalfarar of einsleitur hépur med préng markmid tengd pyngdartapi
og fituprésentu.

Studningur og eftirfylgni er ekki negilega mikil fra starfsfélki sem dregur ar
maetingu og virkni. Eg tel ad hreyfingin sjalf sé ekki adal hindrunina heldur sa pattur ad
hvetja einstaklingana til pessa ad stunda hreyfingu og ad eftirfylgni vid einstaklingana

sé g0da.

Undirmarkmio fyrir hegdun

e Einstaklingar gangi frekar milli stada heldur en ad ferdast med bil eda taka
streeto
e Einstaklingar bordi samkvemt radleggingum og nai ad tileinka sér faeduhringinn

og leidbeiningar hans

Undirmarkmio fyrir umhverfispaetti

o [budarkjarni bjodi upp & skipulagda gongutlra tvisvar sinnum i viku sem
starfsmadur sér um

e Bjoda upp a kynningartima i stafgéngu
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3.3 Menntunar- og vistfraedileg greining

Menntun og vistfraedileg greining gengur Ut & ad greina patti sem tengjast umhverfi og
pekkingu. P& er verid ad skoda hverjir eru ahrifapattir hegdunar sem leida til pess ad
einstaklingar glimi vid vandamal sem tengjast heilsu og lifsgeedum. Skodadir eru peettir
eins og pekking, vidhorf, alit, gildismat og skilningur einstaklinga & hvers vegna er
mikilveegt ad stunda reglubundna hreyfingu og neyta hollrar feedu. Auk pess er einblint

a styrkjandi peetti og peetti sem gera hegdun mogulega.

3.3.1 Ahugavekjandi pettir (predisposing)
Mjog algengt er ad proskahamladir einstaklingar geri sér grein fyrir pvi ad hollt sé ad

stunda reglubundna hreyfingu en pau viti ekki hver avinningur hreyfingarinnar er &
likama og sél. bad sama & vid um neringu. Vidmealendur hafa oft 4 tidum nokkra
pekkingu & hollu og 6hollu en gera sér ekki fyllilega grein fyrir hvad skal kaupa inn
begar i verslun er komid. Allt sem er bragdgott er ekki endilega hollt. Proskahomludum
einstaklingum getur fundist 6peegilegt ad finna fyrir madi og fa hardsperrur. bau eru oft
a tioum hreedd ad stunda hreyfingu og halda ad han geti skadad pau. beim finnst erfitt
ad fara einsomul a likamsraektarstod og vilja helst stunda hreyfingu i hopi par sem pau
bekkja alla. Einnig finnst peim erfitt ad koma sér a stad ef ekki er um skipulagda tima

ad raeda.

3.3.2 Styrkjandi peettir (Reinforcing)
Mikilveegt er ad starfsfolk hvetji einstaklinga til ad stunda hreyfingu en hins vegar getur

ahugi starfsfolks verid misjafn og pvi er naudsynlegt ad dkvedid skipulag sé til stadar.
Eg tel liklegra ad markhopurinn myndi fara Gt ad ganga ef um skipulagdan tima veeri ad
reeda. Pad veeri pvi hvetjandi pattur fyrir pennan hop ef pad veaeri dkvedinn starfsmadur
sem sei um skipulagningu hreyfingar og adstodadi hvern og einn ad setja sér markmio
hvad vardar hreyfingu. Pad getur einnig styrkt einstaklinginn ef hreyfingin er stundud
med félaga eda i hop.

Eins og adur hefur verid nefnt fannst proskahomludum einstaklingum spennandi
tilhugsun ad fa verdlaun fyrir hreyfingu og voru mjog jakveed gagnvart pvi ad halda
dagbok um hreyfinguna sina. Pessu til vidbotar ma nefna ahrifapetti eins og betra
adgengi ad ohollustu, minni stjornun af halfu starfsfolks & mataraedi og hreyfingu peirra.

Of litil hvatning, aukin seta vid sjonvarp og eda tolvur.

3.3.3 bettir sem gera hreyfingu mogulega (enabling)
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Til pess ad hreyfing sé stundud og hollt matareedi sé i fyrirraimi purfa ymsir peettir ad
koma saman. Adkoma starfsfolks, gott skipulag og eftirfylgni.

Umhverfi okkar markhops er frekar gott og bjdda iprottafélégin upp a skipulagt
ipréttastarf en timasetningar eru sleemar og ekki hvetjandi fyrir einstaklinga ad maeta.
Frjélsar ipréttir og boccia er tvisvar sinnum i viku i klukkustund i senn en &fingar
hefjast kI sjo ad kvoldi til. bessi efingarimi er ekki heillandi og gerir pad ad verkum ad
einstaklingar nenna ekki alltaf mata.

Hins vegar er ekki mikid i bodi ef einstaklingar vilja stunda almenna likamsrakt
a likamsreektarstdd. Adgengi gongustiga er mjog gott og stutt er i alla pjonustu. Mjog
gott adgengi er ad hollum mat en einnig er mikid adgengi ad 6hollustu og eiga pau erfitt

med ad greina par a milli.

3.4 Forgangsrodun ahrifapatta

3.4.1 Ahugavekjandi pettir (predisposing)
1. Mikilveegt ad gripa inn i &dur en ad vandamal ber ad dyrum. Tel ég pvi ad forvarnir

fyrir markhop purfi ad byggja & markvissri freedslu um heilbrigdan lifsstil, s.s. freedslu
um avinning reglubundnar hreyfingar og mikilveaegi pess ad borda hollan mat. Med
bessum heetti veeri haegt ad fyrirbyggja vandamal vardandi hraedslu sem koma upp pegar
hreyfing er stundud, s.s. madi og hardsperrur.
2. Mikilvaegt ad koma i veg fyrir ad pau stundi ekki likamsrakt vegna hraedslu vid ad
vera ein. Mikilaegt ad einstaklingum finnist gaman ad stunda hreyfingu pvi pad er mjdg
hvetjandi pattur og getur aukid virkni og meetingu einstaklinga.
Undirmarkmid

e Bjoda upp & fredslu af fagadila fyrir ibda einu sinni i manudi um leidir ad

heilbrigdum lifsstil. Auk namskeids i ad matreida ur hollum matvérum og pa

sérstaklega auka patt greenmetis og avaxta.

3.4.2 Styrkjandi peettir (Reinforcing)
1. Naudsynlegt er ad starfsfolk veiti hvatningu til hreyfingar og leidbeini um hollar

matarvenjur.
2. Mikilveegt ad pad sé skyrt skipulag um hreyfingu i bodi & vegum ibudarkjarnans, sem
demi ma nefna skipulagdar gonguferdir og jafnvel sundferdir.
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Tel ég ad dagbok um hreyfingu hjélpi pessum hopi einstaklinga til ad stunda
reglubundna hreyfingu. Einnig geta skraningarnar verid géd hvatning og virkjad innri
ahugahvot.
3. Studla ad fekkun skjaahorfs med pvi ad koma hreyfingu ad i stadinn, brjota upp
venjur og sidi en sjonvarpsahorf og seta vid tolvur er mikill vani sem naudsynlegt er ad
brjéta upp med pvi ad finna adrar venjur i stadinn.
Undirmarkmid

e Bjoda upp 4 freedslu af fagadila fyrir starfsfolk fjorum sinnum & ari um hvernig

skuli adstoda og hvetja ibua i att ad heilbrigoum lifsstil.

3.4.3 beettir sem gera hreyfingu moégulega (enabling)
1. Mikilveegt ad likamsraektarstodvar bjodi upp a skipulagda tima og pjonustu fyrir

pessa einstaklinga.

2. Beett adgengi og timar i skipulagt iprottastarf ?
3. Eftirfylgni starfsfélks.

Undirmarkmid

e Bjoda upp & einn skipulagdan tima i viku & likamsraektarstod

Tel ég ad 6llum pessum forgangsrédudu pattum sé mogulegt ad breyta & einn eda annan
hatt. Med pvi ad stjornendur, starfsfolk og sjalfir einstaklingarnir vinni saman, er haegt

ad koma hlutum vardandi hreyfingu og naringu til betri vegar.

4.Adgerdadeetiun
fhlutanir sem valdar eru byggja & alyktunum héfundar og greiningu sem hafa verid
gerdar a pattum sem tengjast hreyfingu og neringu einstaklinga med proskahdémlun.
Auk pess er tekid mark & peim upplysingum sem voru fengnar ar vidtélum vid

starfsfolk. Helstu ihlutanir adgerdadaetlunar eru pvi eftirfarandi:
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Freedsla fyrir markhopinn vardandi naeringu, likamlegar- og andlegar afleidingar
pbess ad borda hollt og 6hollt matareedi. Verkleg kennsla i matreidslu og

medhondlun matar.

Fraedsla fyrir markhopinn vardandi hreyfingu og likamlegar afleidingar.
Markmid ad vekja ahuga og leggja aherslu & ad hreyfing verdi ad lifsstil.
Freedsla verdur bedi i hop og einstaklings kennslu. Freedsla verdur apreifanleg
en pad er framkveemt & pann hatt ad einstaklingar f4 ad elda Ur rétta hraefninu,
kennt ad lesa & umbudir med pvi ad fara i budarferdir svo eitthvad sé nefnt.

Mikilveegt er ad einstaklingar taki patt i freedslunni svo skilningur sé godur.

Freedsla fyrir starfsfolk vardandi naeringu og hreyfingu. Upplysa og leggja
aherslu & ad starfsfdlk geti haft mikil hrif & pessa peetti med framkomu og gédu

fordaemi.

Stunda hreyfingu i hdp, hvort sem er i géngutirum eda inni & likamsraektarstod.
Mikilveegt ad gledi og leikur sé med i for. Hreyfingin a ekki ad vera kvod heldur

jakveed upplifun sem myndar jakveed vidhorf hja einstaklingum.

Skipulagdir gdnguturar fra ibudarkjarna tvo eftirmiddaga i viku.

Utbua stundatéflu vardandi skipulag hreyfingar sem skal stundud fyrir hverja
viku i samraemi vid einstaklinginn. Ef einstaklingur naer ad fylgja stundat6flu

eftir er veitt umbun.

Stjornendur purfa ad mota skyra stefnu vardandi hreyfingu. Rada fagmanneskju
til ad halda utan um og framfylgja stefnu auk pess ad leggja aherslu a

stefnumotandi peetti i rddningarferli nys starfsfolks.

Matslisti um matarvenjur, hreyfingu og lidan einstaklinga. Pessi matslisti er til
pbess ad hjalpa starfsfélki ad koma auga a pa peetti sem hinn proskahamladi parf

adstod vid i att ad auknum lifsgeedum.
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e Setjaalaggirnar 12 vikna namskeid a likamsreaektarstdd, prisvar sinnum i viku.

Likamsraektarnamskeid
Namskeid mun standa yfir i 12 vikur, prji skipti i viku, klukkutima i senn. A
namskeidinu munu starfa ipréttafreedingur og proskapjalfi. Peir paettir sem farid verdur i
& namskeidinu eru pol, styrkur, lidleiki og samhefing. Einnig verda einstaklingar
pbjalfadir i umgengni & likamsraktarstod, s.s. hvernig eigi ad bera sig ad tekjum og
6drum banadi. Patttakendur verda latnir gangast undir pol og styrktarprof i upphafi
namskeids, eftir sex vikur og svo aftur i lok ndmskeids. Slikt fyrirkomulag er liklegra til
ad gefa péatttakendum gdoa endurgjof um arangur. Einnig verda patttakendur vigtadir
einu sinni i manudi en asteda pess er ad markmidid med namskeidinu er ekki bara
byngdartap en gott er ad fylgjast med préun. Einnig verdur meelt mittis- og mjadmamal
sem metur &hzttu & hjarta- og &dasjukdomum. bad geeti gert starf starfsfolksins mun
markvissara pegar pad hefur upplysingar um hvort einstaklingur sé i ahattuhop fyrir
hjarta- og adasjukdoma. Einnig er liklegra ad einstaklingurinn sjai tilgang i ad laga
astandio ef haegt er ad visa til sjtkdéma a bord vid hjarta- og edasjukdéma.

Markmid med namskeidinu er fyrst og fremst ad einstaklingar med
broskahdmlun stundi markvissa hreyfingu og geti stundad alika hreyfingu, an sérstakrar

leidsagnar, ad ndmskeidi loknu.

5. Mat a arangri

5.1 Mat & stjornun og stefnum
Til pess ad adgerdaraetlunin verdi ad veruleika parf beettan studning fra
baejaryfirvoldum. Eins og adur hefur komid fram er ymislegt i bodi fyrir pennan hép en
meetti vera fj0lbreyttara starf og eftirfylgni 6flugri. Beejaryfirvold meettu til deemis beita
sér fyrir pvi ad fa fleiri tima i iprottahisum og sundlaugum beejarins fyrir pennan hép og
ad vinszlustu timarnir seu dreifir a alla hopa idkenda.

Starfsfolk er allt ad vilja gert til ad standa vel ad pessum malum en oft & tidum er
timi af skornum skammti. bvi veeri dkjosanlegur kostur ad rada starfsmann i hlutastarf
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sem sér um pessi malefni.
Likamsraktarstodvar pyrftu ad bjéda upp & pjonustu sem midadist ad
einstaklingum med proskahomlun med til deemis namskeidum og fagadilum sem hafa

bekkingu & pessum hopi.

5.2 Framkveemd adgerdadaetlunar

Tel ég ad raunhaft se ad ihlutanir adgerdadeetlunar verdi allar teknar i notkun ari eftir ad
beim verdur hrint af stad. Fagadili mun sja um ad framkvaema adgerdadeetlun. Fagadili
sér um fraedslu fyrir ibla og starfsfolk og fer gestafyrirlesara eftir pvi sem vid a.
Snidugt er ad nyta vor og sumar til pess ad innleida skipulagdar gonguferdir sem munu
vera tvisvar sinnum i viku par sem starfsmadur mun ganga med einstaklingum. Lagt
verdur mat & hvort skipulagdar gonguferdir séu ad skila avinningi fyrir patttakendur
med arangursmati og pad notad til ad meta hvort haldid verdi afram med skipulagdar
gonguferdir. begar adgerdardaetlun mun hefjast pa verdur byrjad med fraedslu fyrir ibla
um heilbrigdan lifsstil en freedslan mun vera einu sinni i manudi. Lagt verdur mat &
hvort fraedslan sé ad skila arangri halfu ari eftir ad hdn hofst.

Hreyfi-stundtafla verdur innleidd i fredslunni og einnig mun hdn vera
endurskodud halfu ari eftir ad hun hefur verid tekin i notkun. Verkleg kennsla i
matreidslu mun fara fram vikulega i fjogur skipti.
Likamsraktarndmskeid/lifsstilsnamskeid mun hefjast halfu ari eftir ad fyrstu skrefin
hafa verid tekin og mun fagadili sja um ad koma & samstarfi vid likamsraektarstod til
bessa ad sja um namskeidid. Asteeda fyrir pvi ad likamsraektarnamskeid verdur ekki
hafid strax er til pess ad einstaklingar verdi bunir ad fa freedslu og sja tilgang i ad skra

sig a namskeidio.

5.3 Mat a adgerdaraztluninni

Adgerdaraztlanir verda metnar med videigandi adferdum eftir pvi sem vid & hverju
sinni. Skipulagdar génguferdir verdar metnar med pvi halda utan um skraningu ibda. Til
bessa ad gonguferdir haldi a&fram, verda minnsta kosti prir iblar ad meta. Fredsla
verdur metin & pann hatt ad spurningarlisti um anagju og notagildi hennar verdur lagour
fyrir ibla. Ef nidurstadan mun syna fram & Oanagju ibua og litid notagildi verdur

skipulag endurskodad og reynt ad nyju med 6drum aherslum.
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Hreyfidagbok verdur metin hja hverjum og einum ibla og verdur haldid &fram
med hana hja peim ibdum sem hdn virkar sem hvetjandi pattur. Peir ibtar sem ekki
kjosa ad nota hreyfidagbok munu fa adstod vid ad finna videigandi Urlausn til pess ad
halda utan um hreyfingu. Likamsraektarndmskeid verdur metid eftir astundun, arangri
og vellidan péatttakenda einnig verda patttakendur spurdir um hversu anagdir peir voru
med ndmskeidid og hversu vel pad gagnadist peim.
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6. Lokaord

Pad er pvi midur of algengt ad heilsa og geta til ad stunda hreyfingu sé ekki metin ad
verdleikum fyrr en eitthvad bjatar &. begar einstaklingur er kominn & pann stad ad geta
ekki hreyft sig, sér til &naegju og heilsubdtar er &standid ordid slemt og oft & tidum
reynist pad morgum of erfitt ad breyta astandinu til hins betra. Pad sem er enn sorglegra
er ad i moérgum tilfellum er vandamalid tilkomid vegna okkar sjalfra. Ofatladir
einstaklingar hafa alla burdi til pess ad tileinka sér heilbrigdan lifsstil og afla sér
videigandi pekkingar sem gerir peim Kleift ad taka réttar akvardanir til ad efla heilsu
sina. Aftur & méti er liklegra ad proskahamladir einstaklingar hafi takmarkada getu til
bess sama. Yfirvéldum, fagadilum, starfsfolki stofnanna svo sem bdsetu- og
ibudarkjarna, og foreldrum verdur ad vera ljost ad til ad pessi samfélagshopur gleymist
ekki i umraedunni um aukin lifsgaedi er mikilveegt ad koma af stad breytingu og efla
samvinnu allra peirra sem hafa med lifsgeedi og vellidan proskahamladra ad gera.

Naudsynlegt er ad auka hvatningu, efla studning og fraedslu & skipulagdan hatt
0og med adkomu sveitarfélaga. Mikilveegt atridi er ad peir sem vinna vid ad freda folk
verda ad vera godar fyrirmyndir, mér finnst pad hljoti ad bera meiri arangur ef
starfsmadur sem er ad freda einstakling um mikilvaegi hreyfingar og hollrar faedu ad sa
hinn sami hafi sjalfur tileinkad sér pa lifheetti, pvi s& sem fraedir verdur ad vera god
fyrirmynd.

Pad er pvi min von ad pessi adgerdadatlun muni hafa jakveed ahrif a4 pa
naudsynlegu peetti sem hreyfing og neering gera til ad beeta og auka lifsgeedi pessa hdps.

Gaman veri ad kynna petta fyrir sveitafélagi og stjornendum busetudeildar
Akureyrarbzjar og hvetja pau til pess ad taka upp heilsueflingar stefnu og syna fram a

kosti og avinning af heilsueflingu fyrir proskahamlada.
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Vidhengi A — Spurningalisti

Hvad eru margir einstaklingar med proskahémlun sem bda i busetu med
bjonustu?

Hvernig er busetu med pjonustu hattad, eru akvednir ibudakjarnar eda er busetan
a mismunandi stédum?

Er skipuldgd heilsuefling i bodi? Ef ja

Hvada hreyfing er i bodi

Er vel matt?

Eru margir einstaklingar sem stunda Hreyfingu med ipréttafelagi?

Er fraedsla i bodi fyrir einstaklinga sem bua i bdsetu med pjonustu?

Hvernig fraedsla er i bodi?

Hefur verid bodid upp & fraedsla sidustu 6 manudi?

Er skipulag gert fyrir einstaklinga hvad vardar hreyfingu?

Hvernig ferdast folk & milli stada? Eru einstaklingar ad fa ferlipjonustu i pad
sem pad sakir fyrir utan vinnu ?

F& einstaklingar adstod vio matarinnkaup og hvernig er henni hattad?

Er freedsla i bodi fyrir starfsfolk & pann att ad pad geti adstodad skjolstedinga
sina med hollt mataradi og heilbrigdan lifstil ?

Teljio pid ad einstaklingar med proskahdémlun eigi erfitt med ad greina & milli
hollrar og 6hollrar matvéru ?

Teljid pid ad einstaklingar med proskahomlun séu liklegir til ad matreida
einfaldan mat svo sem pylsur, hamborgara, tilbina kjétbidinga eda fars?

Teljid pid ad studningur og eftirfylgni se naegjanlegur fyrir einstaklinga med
broskahdmlun pannig ad pad hvetji einstaklinginn til ad mata i pa hreyfingu
sem hann akvedur eda er i bodi ?

Teljid pid ad einstaklingar sem bua i busetu med studning stundi hreyfingu
vegna peim ad peim finnst pad gaman?

Teljid pid ad einstaklingar med proskahdmlun hafi somu teekifeeri og adrir til ad

stunda hreyfingu p.e. frambod ?
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Matslisti fvrir starfsfolk — leioin a0 auknum lifsgadum

Proskahamlaour einstaklingur- Matarvenjur, hreyfing Nanast Stundum Nainast

og lidan m_muwmm ) m:hmm
Einstaklingur bordar kikur, kex og slgati i hofi = o
Einstaklingur drekkur gosdrykki i hofi = o
Einstaklingur bordar morgunmat = o
Einstaklingur bordar trefjarik kolvetni s.s gréft braud ] o
Einstaklingur bordar avexti‘greenmeti 5-7 daga vikunnar dag = c
Einstaklingur bordar fituminni mjélkur vérur og etta an vidbzetts sykurs = .
Einstaklingur drekkur vatn pegar hann er pyrstur = o
Einstaklingur gerir sér grein fyrir réttri skammtastard = o
Einstaklingur getur ert greinarmun i hollri og 6hollri matvirn = o
Einstaklingur bordar a reglulegum matmailstimum og bordar unnar = o
matvirur i hofi

Einstaklingur hrevfir sig ad lamarki i 30 mimitur i dag vid midlungs ] o
dkefd

Einstaklingur gengur frekar i milli stada en ad notast vid bil eda straté = .
Einstaklingur horfir 4 sjonvarp eda er i tihunni minni en 3 tima 4 dag = o
Einstaklingur mzetir i pi hrevfingu sem hann er biiin ad skra sig i = o
Einstaklingur er anzgiur og/eda lidur vel = c
Einstaklingur er ekki kvidinn fyrir pvi ad stunda hreyfingu = o

Stig undir 20 = astand mjdg slemt einstaklingur parf mikla adstod og hvatningu vid ad breyta venjum
Stig 21-30 = astand frekar sl2mt einstaklingur parf adstod og hvatningu vid ad breyta venjum
Stig 31-40 = astand frekar gott einstaklingur parf hvatningu til ad vidhalda og baeta venjur sinar
Stig 40 og yfir astand mjdg gott einstaklingur parf hvatningu til a8 viShalda gé8um venjum sinum

Vidhengi B — Matsblad
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