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Utdrattur

Tilgangur: Astundun reglulegrar hreyfingar hefur i for med sér
margpeettan avinning sem snyr ad heilsu og vellidan en kyrrseta
getur haft slemar afleidingar fyrir heilsu og vellidan. Ahugahvot
til ad astunda hreyfingu hefur mikil &hrif & hreyfingu einstaklinga
og hvort henni sé haldid vid i lengri tima eda ekki. Markmid
pessarar rannsdknar var ad kanna helstu dhugahvot almennings til
ad astunda hreyfingu og hvort marktaekur munur sé & milli kynja
og & milli aldurshdpa.

Adferd: Megindleg rannsokn var framkvemd par sem sendur var
at spurningalisti sem opinn var fra 4. april 2016 til 25. april 2016.
Spurningalistinn var pydd utgéafa af spurningalistanum EMI — 2
(Exercise Motivations Inventory — 2). Fjoldi patttakenda var 263 a
aldrinum 17 - 82 ara.

Nidurstdédur: Nidurstddur leiddu i ljés ad helsta ahugahvot
almennings til ad astunda hreyfingu tengdist pvi ad vilja 6dlast
goda heilsu sem og endurnaring vid og eftir hreyfingu. Konur
skorudu marktekt heerra en karlar & ahugahvét sem tengist
streitustjornun, endurnaringu, askorun, ad fyrirbyggja heilsubrest,
ad Odlast gdda heilsu, pyngdarstjornun, utlitstengdum pattum og
styrk og uthaldi. Yngri aldurshopar skorudu markakt heerra en
eldri aldurshopar & &hugahvot sem tengist askorun, félagslegri
vidurkenningu, keppnisskapi og utlitstengdum pattum en eldri
aldurshopar skorudu marktekt heerra & ahugahvot sem tengist
heilsufarslegum prystingi og ad fyrirbyggja heilsubrest.

Alyktun: Mikilvaegustu pettir almennings til ad &stunda
hreyfingu eru ad vilja 6dlast goda heilsu og ad finna fyrir
endurnaringu. PG eru akvednir peattir sem skipta mismiklu mali
milli kynja og aldurshopa og getur sa munur utskyrt misjafna
astundun einstaklinga a reglubundinni hreyfingu.



Formali

Efni pessa lokaverkefnis var valid vegna &huga rannsakanda & hreyfingu
almennings og likamlegum og andlegum &vinningi sem han hefur i for med sér.
Rannsakandi telur &hugahvot storan patt til astundunar hreyfingar og vildi pvi
athuga hvad pad veeri sem helst drifi almenning afram til patttéku i hreyfingu.

Eg vil pakka leidbeinanda minum Asrinu Matthiasdottur fyrir avallt skjot svor,
goda leidsdgn og alla hjéalp vid undirbaning, framkveemd og Grvinnslu sem fylgdi
rannsokninni, sem og Yyfirlestur verkefnisins. Einnig vil ég pakka Margréti Lilju
Gudmundsdéttur  fyrir  hjalp vardandi frdgang verkefnisins og Hronn
Rikhardsdottur vil ég pakka fyrir yfirlestur. Ad auki vil ég pakka minum nanustu
fyrir gridalega polinmadi og skilning i minn gard & medan & verkefninu st6d. Ad
lokum vil ég pakka peim 263 patttakendum sem gafu sér tima til pess ad svara

spurningalistanum.
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Inngangur

porf & hreyfingu og likamlegri vinnu hefur farid minnkandi i gegn um arin. I dag
uppfyllir stér hluti almennings ekki radlogd vidmid um hreyfingu um allan heim
(Sigurbjérn Arni Arngrimsson, Erlingur Birgir Richardsson, Kari Jonsson og
Anna Sigridur Olafsdottir, 2012; Teixeira, Carraca, Markland, Silva og Ryan,
2012). Med minnkandi hreyfingu almennings fylgja kvillar sem erfitt getur reynst
einstaklingum ad takast & vid eins og sjukdomar, minna sjalfsstedi og lakari
lifsgeedi (Patay, Patton, Parker, Fahey og Sinclair, 2015; Warburton, Nicol og
Bredin, 2006). Meirihluti pess héps sem hreyfir sig ekki nég eru kvenmenn og
eldra folk og metti draga paer alyktarnir ad feerri kvenmenn hreyfdu sig midad vio
karlmenn og ad astundun hreyfingar fari minnkandi med aldrinum (DiPietro,
2001; Segar, Spruijt-Metz og Nolen-Hoeksema, 2006).

Avinningur af hreyfingu er margvislegur og getur haft jakvaed ahrif & Iif flestra
einstaklinga og beett lifsgaedi til muna (Lydheilsust6d, 2008; Molanorouzi, Khoo
og Morris, 2015; Warburton o.fl., 2006). Rannsoknir og gdgn um kosti reglulegrar
astundunar liggja fyrir i flestum l6ndum og eru margir einstaklingar medvitadir
um pa. Hver geti pa verid astaedan fyrir pvi ad folk temur sér ekki reglubundna
hreyfingu og kys um leid lifa vid betri lifskjor? Ahugahvot er pattur sem hefur
ahrif a hegdun einstaklinga og hefur mikid verid notadur til ad utskyra patttoku i
hreyfingu (Markland og Ingledew, 1997; Silva o.fl., 2010). Ahugahvét til ad
astunda hreyfingu getur skipt miklu mali hvad vardar fastheldni vid astundun og
arangur.

| pessari ritgerd verdur farid yfir mikilveegi pess ad stunda reglulega hreyfingu
og peer hindranir sem hugsanlega geta valdid pvi ad folk temji sér ekki reglulega
astundun hreyfingar. Einnig verdur gerd grein fyrir ahugahvotum til ad astunda
hreyfingu, hvernig mismunandi ahugahvatir hafa ahrif & hreyfivenjur einstaklinga
og muninn a helstu dhugahvétum milli kynja og aldurshépa. Farid verdur yfir
nidurstédur rannsoknarinnar sem snéri ad pvi hverjar helstu ahugahvatir
almennings veeru fyrir astundun hreyfingar og hvort markteekan mun veri ad finna

a4 ahugahvotum  milli  kynja og sidar & milli  aldurshépa.



Mikilveegi hreyfingar

Likamleg virkni nar yfir alla pa likamlegu hreyfingu sem felur i sér vinnu
beinagrindarvddva og veldur aukinni orkunotkun og efnaskiptum i likamanum
midad vid orkunotkun vid hvild (Bouchard, Blair og Haskell, 2012). Likamleg
virkni ner yfir breitt svid hreyfingar eins og ad ganga, sinna husverkum og
gardverkum, likamleg areynsla i vinnu, astundun Utivistar og astundun pjalfunar
og &finga (Lydheilsustdd, 2008; Portegijs, Tsai, Rantanen og Rantakokko, 2015;
Swedish National Institute of Public Health, 2010).

Regluleg hreyfing hefur med sér margpettan avinning fyrir heilsuna, badi
likamlega og andlega, og hefur ahrif & einstaklinga & 6llum aldri. Samkvaemt
Lydheilsustod & Islandi eru 30 minatur af daglegri hreyfingu vid medalhaa eda
haa akefd naudsynlegar til ad finna fyrir ahrifum hennar (BOrkur Mar
Hersteinsson o.fl., 2015; Lydheilsust6d, 2008). Haegt er ad skipta pessari
hreyfingu upp yfir daginn, t.d. ad hreyfa sig i 10 — 15 mindtur i einu
(Lydheilsustdd, 2008). Radleggingar erlendis fra syna svipadar nidurstoour en
lysa pvi ad hreyfing fullordinna & ad midast vid allavega 30 mindtur vid
medalmikla til harrar akeféar fimm eda fleiri daga vikunnar til pess ad ddlast
avinninga hennar (Teixeira 0.fl., 2012)

Pessi umtaladi avinningur af hreyfingu er umtalsverdur og getur bztt heilsu og
lifsgeedi til muna. Hreyfing getur medal annars dregid Ur heettu & hjarta- og
&dasjukdomum, ur akvednum tegundum krabbameins og eykur likurnar & betri
lifsgeedum (Lydheilsustdd, 2008; Molanorouzi o.fl., 2015; Warburton o.fl., 2006).
Hreyfing i formi pjalfunar eykur afkastagetu hjarta og aedakerfis og dregur ur
strefnisporf hjartavodvans vid hvada akefd sem er, badi hja heilbrigdum
einstaklingum sem og hjartveikum einstaklingum. Regluleg hreyfing er pé
naudsynleg ef vidhalda & pessum pjalfunaradhrifum (Allender, Cowburn og Foster,
2006). Til viobotar vid likamlegan avinning eru einstaklingar sem hreyfa sig
reglulega, i samanburdi vid kyrrsetufdlk, liklegri til 6dlast betra andlegt jafnveegi,
standa sig betur & profum a vitraenni getu, bregdast betur vid streitu og hafa feerri
einkenni kvida og punglyndis (Allender o.fl., 2006). Eins og adur hefur komid
fram haldast pessir avinningar pé i hendur vid reglulega astundun hreyfingar
(Allender o.fl., 2006; Teixeira o.fl., 2012).

Peir sem tileinka sér kyrrsetulifstil og stunda enga auka hreyfingu geta aukid

hettu & hjarta- og aedasjukddémum, sykursyki tvo, offitu, haekkun blodprystings,



stodkerfisvandamélum,  &kvednum  tegundum  krabbameins svo  sem
ristilkrabbameins og gedreenum vandamalum eins og punglyndi (Patay o.fl., 2015;
Warburton o.fl., 2006). Ef skodadur er munur & virkni og orkunotkun einstaklinga
sem tileinka sér hreyfngu og peirra sem hreyfa sig ekkert eyda ovirkir
einstaklingar i um 25% af daglegri orku sinni i hreyfingu & medan peir sem stunda
hreyfingu eda pjalfun eyda i kring um 50% af daglegri orku sinni i hreyfingu
(Bouchard o.fl., 2012).

prétt fyrir ymsa likamlega og andlega kosti hreyfingar virdist erfitt ad temja sér
virkan lifstil. Med allar paer upplysingar og rannsoknir sem synt hafa fram & kosti
hreyfingar attu mun fleiri ad temja sér regulega astundun (Patay o.fl., 2015).
Aztlad er ad um 50% af 6llum einstaklingum sem tileinka sér pjalfun haldi henni
afram i meira en 6 manudi. bvi er um 50% einstaklinga sem byrja ad stunda
hreyfingu banir ad gefast upp adur en peir finna fyrir helstu a&vinningum (Schutzer
og Graves, 2004; Warburton o.fl., 2006). Talad er um ad stunda purfi hreyfingu i
6 manudi til pess ad avinningur verdi 1jés og pvi mikilvaegt ad gera hreyfingu ad

daglegri venju svo arangur naist (Warburton o.fl., 2006).

Helstu hindranir hreyfingar
Ymis heilsufarsvandamal vegna mikillar kyrrsetu jukust umtalsvert & 20. éldinni.
Hagt er ad nefna nokkra orsakavalda aukinnar kyrrsetu og eru vélknuin farateeki
ofarlega & listanum (Bouchard o.fl., 2012). Ymis &hold sem koma i stad
erfidisvinnu asamt télvukndnum kerfum i vinnuumhverfi hafa einnig mikid ad
segja. Tolvur og fjoldi allskyns rafkndinna teekja hafa minnkad poérfina fyrir
vOdvavinnu a medan sjonvarp, télvuleikir og margskonar heimilisteki hafa haft
ahrif & aukinn setutima. Lyftur, rallustigar og adrir peegilegir matar sem bera folk
upp og nidur i péttbylisumhverfi hafa ekki beett adsteedurnar (Bouchard o.fl.,
2012). Honnun péttbylissveeda leggur mikla aherslu a bifreidar sem dregur ur
porfinni & likamlegri virkni félks (Bouchard o.fl., 2012).

pratt fyrir pessar breytingar & kr6fum likamlegrar vinnu i daglegu lifi liggja
radleggingar fyrir hreyfingu augljéslega fyrir og eru flestir medvidtadir um pann
hagnad sem han veitir (Patay o.fl., 2015). Hins vegar syna gogn fra arinu 2009 ad
a venjulegri viku taka um 60% Evropubta ekki patt i neinni likamlegri pjalfun,

minna en 50% Bandarikjamanna eru taldir likamlega virkir og syna gogn fra



Kanada ad adeins 15% fullordinna meeta radleggingum (Teixeira o.fl., 2012). Um
40% Evropubla eru sammala um ad peir hafi ekki mikinn dhuga & ad stunda
reglulega hreyfingu og ad peir kjosi frekar eyda fritima sinum & annan hatt
(Teixeira o.fl., 2012).

A Tslandi er astandid ekki betra en nidurstodur fra arinu 2012 syna ad adeins
um 34% af 18 &ra framhaldssk6lanemum uppfylla rédleggingar Lydheilsustodvar
um hreyfingu (Sigurbjérn Arni Arngrimsson o.fl., 2012). bessar télur eru heldur
lagar og sérstaklega ef midad er vid ad Oldrun sé pattur sem spair einna helst fyrir
um minnkandi hreyfingu, og pa sérstaklega medal kvenna (DiPietro, 2001).

Astedur fyrir kyrrsetu einstaklinga eru margar og mismunandi, en p6 eru
akvednir peettir sem virdast algengari en adrir. Einn peirra patta sem getur haft
ahrif & kyrrsetu er ad folk gerir sér ekki grein fyrir kyrrsetu sinni og heldur ad pad
uppfylli lagmork likamlegrar virkni (Godino o.fl., 2014). Rannsoknir hafa synt ad
um helmingur peirra einstaklinga sem lifa kyrrsetulifi telur sig ranglega uppfylla
lagmork radlagdar hreyfingar (Godino o.fl.,, 2014; Lechner, Bolman og Dijke,
2006; Ronda, Assema og Brug, 2001; Watkinson o.fl., 2010).

Skortur & dhugahvot er annar pattur sem getur haft hamlandi ahrif & likamlega
virkni einstaklinga og getur hann stafad af ymsum pattum. Ahugi & likamlegri
pjalfun eda utkomu hennar er hugsanlega ekki nagilega mikill til ad setja hana i
forgang. Morgum einstaklingum pykir erfitt ad skipta tima sinum & milli vinnu,
ahugamala og fjolskyldu og verdur pvi litill timi eftir fyrir likamlega pjalfun
(Teixeira o.fl., 2012). Einnig finnst sumum einstaklingum peir ekki négu hzfir
fyrir likamlega pjalfun, finnst peir ekki i négu godu likamlegu formi eda ekki hafa
neega feerni i hreyfingarnar. Ad auki geetu verid til stadar heilsufarsvandamal sem
hindra patttoku i likamlegri virkni (Teixeira o.fl., 2012). Hvort sem pad er litill
ahugi eda upplifun & litilli haefni pa benda gogn til pess ad kyrrsetufélk hafi ekki
nega ahugahvot, hafi engin aform til ad stunda meiri hreyfingu, eda er ekki
neegilega ahugasamt til pess ad eyda tima sinum i astundun hreyfingar a kostnad
annarra dhugamala (Teixeira o.fl., 2012).

Rannsdkn sem gerd var a folki & aldrinum 18 ara til 50 ara syndi fram & ad
kvidi, Iélegt sjalfstraust og 66ryggi vid ad koma i Opekktar adstaedur, eins og
likamsraektarsal, voru helstu hindranir fyrir astundun hreyfingar (Allender o.fl.,
2006). bad ad hafa sleema likamsimynd, ad pekkja ekki folkid i kring og ad passa

ekki inn i , likamsrektarmenninguna” var helsta ahyggjuefni pessa hops.
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patttakendur i rannsokninni sogdust ekki tengja vid fyrirmyndir sem notadar voru
til ad hvetja til astundunar hreyfingar heldur stungu upp & raunverulegum
leiotogum til ad hvetja adra til patttoku (Allender o.fl., 2006).

Eins og greint var fr& ad ofan er 6ldrun einn péattur sem spair fyrir um
minnkandi likamlega virkni og pvi getur verid erfitt ad fa eldra folk til ad byrja ad
stunda hreyfingu (Bosworth, Oddone og Weinberger, 2006; DiPietro, 2001). Eldra
folk telur sér oft trd um ad pad sé ordid of gamalt eda veikburda til ad stunda
reglubundna hreyfingu (Bosworth o.fl., 2006). Ad haegja & beinpynningu og
minnka hettu 4 ad hrasa og jafnvel brotna sem og ad auka hreysti og almenn
lifsgeedi eru hluti af pvi sem regluleg hreyfing getur haft i for med sér fyrir eldra
folk (Crombie o.fl., 2004). Helstu orsakir pess ad eldra folk stundar ekki
hreyfingu eru Iéleg heilsa, verkir og veikindi eins og hjarta- og &dasjukdomar,
einkenni punglyndis, takmorkun & virkni og hreyfigetu, sarsauki og hraedsla vid
sarsauka (Bosworth o.fl., 2006). PO eru petta peettir sem regluleg hreyfing getur
spornad gegn. Talid er ad meira en helmingur eldra folks sé nogu heilbrigt til ad
stunda hreyfingu og pvi eru fleiri peettir en slem heilsa sem valda kyrrsetu
aldradra (Bosworth o.fl., 2006).

pekkingarleysi er annar orsakavaldur kyrrsetu og & pad sérstaklega vid um
aldrada. Regluleg hreyfing hefur ekki alltaf verid talin naudsynleg og pvi ekki
skritid ad eldra folk viti ekki né skilji tengslin & milli reglulegrar hreyfingar og
heilsu, svo sem ad fyrirbyggja sjukdéma og haegja & beinpynningu. Ef pekkingin
er ekki til stadar er ahugahvotin oliklega til stadar (Schutzer og Graves, 2004). Ad
veita pekkingu og tra a heilsuavinningi hreyfingar virdist pvi vera gagnlegt til ad
vekja dhuga & astundun hreyfingar. PO studlar aukin pekking ekki endilega ad
langtima astundun hreyfingar, heldur purfa peettir eins og gledi og anazgja
gagnvart hreyfingunni ad vera til stadar (Schutzer og Graves, 2004).

Adrir peettir sem hafa ahrif a astundun hreyfingar eldra folks eru til demis
pjalfunarsaga, félagslegir- og hugrenir pettir, vidhorf til hreyfingar, félagslegur
studningur og skynjun & avinningum og hindrunum hreyfingar. Einn sterkasti
hugreeni patturinn medal allra aldurshopa er p6 sjalfstraust og tru einstaklingsins &
bvi ad hann geti byrjad ad stunda hreyfingu og vidhaldid peim lifstil. bessi pattur
lysir sér almennt sem tru einstaklings a getu sinni til ad framkveema naudsynlega
starfsemi sem fullnaegir krofum tiltekinna astedna (e. self-efficacy) (Havitz,

Kaczynski og Mannell, 2013; Lexell, Frandin og Helbostad, 2010). Einstaklingar
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sem stunda reglulega hreyfingu og finna fyrir hau self-efficacy leggja yfirleitt
meira & sig til ad na markmidum sinum, hafa sterkari &hugahvoét til ad stunda
hreyfingu og eru liklegri til ad standa af sér hindranir og bakslég (Havitz o.fl.,
2013).

Ahugahvét tengd hreyfingu

Ahugahvot hefur ahrif & hegdun folks en talad er um ad ahugahvot geti birst i
ymsum myndum. ,,Self-determination theory” er kenning sem sett var fram af
Deci og Ryan og er oft notud til pess ad skilgreina hvers kyns dhugahvot er til
stadar, p.e. ytri eda innri dhugahvét (Markland og Ingledew, 1997; Silva o.fl.,
2010). Ytri &hugahvot visar til pess ad einstaklingur framkvemir akvedna hegdun
til pess ad 6dlast umbun, verdlaun, vidurkenningu eda til pess ad fordast refsingu.
Innri ahugahvot visar til pess ad hegdunin sé framkveemd vegna askapadrar
anagju, til deemis vegna skemmtanagildis, ahuga, eda vegna askorunar sem hun
veitir (Silva o.fl., 2010). Ahugahvét par sem ytri hvatning hefur voldin getur
breyst med timanum og ordid ad innri &hugahvot. Ytri pettir sem upprunalega
stjornudu framkveemd hegdunarinnar hztta ad skipta eins miklu mali og anaegjan
sem hegdunin veitir eykst (Silva o.fl., 2010).

Pegar ahugahvot verdur ad innri ahugahvot leidir pad frekar til pess ad
vidhaldid sé hegdunarbreytingu til lengri tima, til deemis ad patttaka i hreyfingu sé
gerd ad lifstil. pad leidir af sér arangur og hefur til deemis verid synt fram & ad
innri ahugahvot, frekar en ytri dhugahvot, fyrir likamlegri virkni hefur jakveed
ahrif & langtima pyngdarstjérnun (Scioli, Biller, Rossi og Riebe, 2009; Silva o.fl.,
2010). b6 parf ad hafa i huga ad ahugi a hreyfingu sem adeins er drifinn afram af
byngdarstjornun, til demis ad vilja léttast eda vidhalda pyngd, er talin ytri
ahugahvot (David K. Ingledew og Markland, 2008). Neikvad tengsl eru milli ytri
ahugahvatar og langvarandi hegdunar og pvi er ekki liklegt ad hreyfingu sé haldid
afram til lengri tima, né ad arangur ndist, ef ahugahvotin snyr adeins ad
byngdarstjornun (David K. Ingledew og Markland, 2008). Frekari deemi um peetti
sem snla ad ytri ahugahvot eru likamstengdir peettir, svo sem ad vilja baeta Gtlit
eda likamsform, en deemi um peetti sem snda ad innri ahugahvot eru aukin haefni
0g anagja vid astundun hreyfingar (David K. Ingledew og Markland, 2008; Ryan,
Frederick, Lepes, Rubio og Sheldon, 1997).
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I stuttu mali ma pvi segja ad peir sem upplifa innri dhugahvot frekar en ytri
gagnvart hreyfingu eru liklegri til ad upplifa &nagju vid astundun hreyfingar, hafa
meiri sjalfsvirdingu, eru vid betri salreena heilsu og upplifa sjalfsteedan vilja til
astundunar (Santos, Ball, Crawford og Teixeira, 2016). Asamt pvi getur innri
ahugahvot leitt til aukinnar prautseigju, jakveedra tilfinninga og minnkunar &
streitu (Ryan o.fl., 1997). bvi er ljést ad innri &hugahvot til 4stundunar hreyfingar
er naudsynleg til ad tileinka sér heilbrigdan lifstil sem inniheldur likamlega
pjalfun.

Ytri &hugahvot er po edlileg og getur verid hjalpleg. Mikilveegt er ad gera sér
grein fyrir pvi ad poétt innri ahugahvot sé &akjosanlegri fyrir langvarandi
hegdunarbreytingar er ekkert neikveett vid hafa ytri dhugahvot sé astundun til
stadar. Sterkur vilji getur fylgt ymsum ytri ahugahvotum, til deemis ad eltast vid
personuleg og pydingarmikil markmid (Ryan o.fl., 1997). Einstaklingur sem
aldrei hefur tileinkad sér likamlega virkan lifstil hefur enga reynslu eda skynjun &
avinningi hreyfingar og geeti purft a ytri dhugahvot ad halda til ad koma sér af
stad. bad geti verid hvatning fra fjolskyldu og vinum, markmid ad akvednu
pyngdartapi eda beeting a tima i kilometra hlaupi (Swedish National Institute of
Public Health, 2010). Ad tileinka sér reglulega hreyfingu yfir lengri tima getur pé
reynst erfitt pegar ytri ahugahvot er pad eina sem drifur einstaklinginn afram. Med
timanum er po liklegt ad einstaklingurinn fari ad upplifa fleiri jakvaedar upplifanir
tengdar hreyfingunni og langtimaahrifum hennar og innri ahugahvatir fa meiri
pydingu en ytri. (Swedish National Institute of Public Health, 2010).

Ljost er ad ahugahvot er pattur sem hvetur einstaklinga til ad tileinka sér og
vidhalda hegdun. Pvi er mikilveegt ad vita hvada peettir pad eru sem helst hvetja
almenning til astundunar hreyfingar i pvi skyni ad geta nytt peer upplysingar til ad

yta undir og auka patttoku hreyfingar til lengri tima (Brunet og Sabiston, 2011).

Likamstengdir peettir sem ahugahvaét til hreyfingar

Rannsdknir hafa synt fram 4 ad ad hvatning sem midar ad likamspattum hefur
neikvaed tengsl vid tima sem eytt er i likamlega pjalfun & viku (Lauderdale, Yli-
Piipari, Irwin og Layne, 2015; Ryan o.fl., 1997; Santos o.fl., 2016; Teixeira o.fl.,
2012). Sterkar visbendingar eru um ad konur séu liklegri en karlar til ad hreyfa sig

a peim forsendum ad missa pyngd og til ad lita betur Gt, en konur eru 6liklegri en
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karlar til ad meeta porfum radlagdrar hreyfingar og eru konur yfir fimmtugt i
verulegum &haettuhopi fyrir aukinni kyrrsetu (Segar o.fl., 2006). pessar forsendur
kvenna til ad hreyfa sig geetu stafad af pvi ad almennt eru peer liklegri en karlar til
ad upplifa meiri pressu til ad uppfylla menningarlega fegurdarstadla og likamleg
viomiod og eru pad helst vidhorf, hvot og valmdguleikar samfélagsins sem skapa
pessi viomid (Segar o.fl., 2006). Pegar aldurinn ferist yfir er pd liklegt ad
ahugahvot kvenna fyrir hreyfingu breytist og yfirleitt er pad felagsskapurinn og
leknisfreedilegar radleggingar sem drifa eldri konur til ad &stunda hreyfingu
(Stephan, Boiche og Le Scanff, 2010).

Rannsokn sem gerd var & ungum konum a framhaldsskélastigi syndi ad pad ad
hreyfa sig til ad 6dlast akvedin likamsvoxt eda til ad lita vel at var tengt neikvaedri
utkomu eins og minni anaegju med likama sinn, minni likamsvirdingu, og minni
sjalfsvirdingu (Strelan, Mehaffey og Tiggemann, 2003). AdJ auki virdist
ahugahvot sem snyr ad utliti og pyngdarstjornun vera tengd neikveedri
likamsimynd (David K. Ingledew og Markland, 2008).

Likamlegt hreysti og Gtlitstengdir peettir eru baedi deemi um ytri ahugahvot sem
midar ad likamlegum pattum en hvorugur pattanna hefur jakveed tengsl vid
langtima astundun hreyfingar (Ryan o.fl., 1997). begar pettirnir eru skodadir ut
fré reglulegri hreyfingu einstaklinga i akvedinn tima synir hvatning sem midar ad
likamlegri hreysti jakveed tengsl en likamlegt utlit ekki. Pad er pvi méguleiki ad
I6ngun til ad ddlast likamshreysti, pad ad 6dlast styrk, uthald og getu, sé hvatning
sem geeti audveldlega proast i innri &hugahvot likamlegrar pjalfunnar og ytt undir
langvarandi patttoku (Ryan o.fl., 1997).

Anagja og askorun sem ahugahvét til hreyfingar

Hvatning sem midar ad heaefni og anagju hefur jakveed tengsl vid likamlega
pjalfun og er talin sem innri &hugahvét. Aukin haefni midar ad I6ngun til ad takast
a vid askoranir og ad auka feerni, en anagja visar i longun til ad hafa gaman,
stunda ahugamalio og finna fyrir 6rvun vid astundunina (Ryan o.fl., 1997).
Hvatning sem midar ad salreenum pattum, pé ytri hvatning sé, getur leitt til
jakveedra lifstilsbreytinga vid astundun hreyfingar ef anagja er til stadar. Salraenir
peettir, til deemis félagsleg tengsl, geta aukid ansegju vid patttoku og er anzgja

einmitt lykilpattur fyrir vidvarandi astundun (Ryan o.fl., 1997).
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Félagslegir peettir sem &hugahvot til hreyfingar

Félagslegir peettir virdast oft skipta miklu mali og pa sérstaklega hvad vardar
felagslegan studning & yngri arum sem og hja eldra félki, en misjafnt er hvort
felagslegir peettir séu flokkadir sem ytri eda innri dhugahvot (DiPietro, 2001;
Markland og Ingledew, 1997; Ryan o.fl., 1997). Astundun hreyfingar getur haft i
for med sér nyjan vinskap og aukin sambdnd sem ytir undir frekari patttoku
(Allendero.fl., 2006; de Souza og Vendruscolo, 2010). Hvad vardar eldra folk pa
eru ekki adeins likamlegir og salranir paettir sem valda pvi ad hreyfing er stundud
heldur hefur félagsskapurinn mikil &hrif. Ad hitta nytt folk og finna ad
vidkomandi er partur af hopi &samt pvi ad geta veitt og hlotid studning félaga eru
pettir sem skipta miklu mali (Allender o.fl., 2006; de Souza og Vendruscolo,
2010).

Aldur og ahugahvot til hreyfingar

Astaedur pess ad folk stundar reglulega hreyfingu getur breyst med arunum og
getur pvi verid mismunandi milli ungra einstaklinga, fullordinna og aldradra
einstaklinga. bad gerist liklega vegna pess ad med auknum aldri fylgja ymsar
breytingar eins og breytt gildi, storf, markmid og heilsufar (Brunet og Sabiston,
2011).

Born

Samfélagid og félagslegur studningur hefur ahrif & patttdku barna i hreyfingu en
par ma nefna foreldra, kennara, pjalfara og félaga sem hafa hvad mest ahrif
(Weiss, 2000). Helstu peettir sem hvetja bérn afram eru aukin heefni, anaegja vid
astundun og studningur peirra sem standa peim nast (Weiss, 2000). Bérn upplifa
almennt meiri ansegju pegar ekki er pressa & peim ad keppa eda vinna. Einnig
skiptir fjélbreytni mali og hvatning til ad profa ymis konar hreyfingu eda iprottir
(Allender o.fl., 2006).

Ungt félk
Ahugahvét yngra folks til ad stunda hreyfingu tengist pvi frekar ad takast & vid

askoranir og vera i likamlega godu formi & medan eldra félk horfir frekar a ad
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6dlast og vidhalda goori heilsu (Scioli 0.fl., 2009). Pyngdarstjérnun, Gtlitstengdir
peettir eins og vera adladandi sem og félagsleg vidurkenning eru einnig sterkir
peettir sem tengjast ahugahvot medal folks um tvitugt. Pessir pattir flokkast sem
ytri dhugahvoét par sem astundun hreyfingarinnar stjornast af utanadkomandi
pattum (Brunet og Sabiston, 2011).

Synt hefur verid fram & ad ahyggjur af likamsformi og pyngdarstjornun eru
helstu astaedur fyrir hreyfingu ungra stulkna og ad pad sé prystingur &
unglingsstulkur ad standa undir kréfum akvedinnar fegurdarimyndar sem neest
med pvi ad stunda likamlega hreyfingu (Allender o.fl., 2006). P6 eru
undantekningar par sem stulkur sem stundad hafa reglubundna hreyfingu i lengri
tima horfa & patti eins og ad hafa ddlast betri ferni, hafa aukio sjalfalit, aukid
prek og ad hafa 6dlast félagsleg tengsl sem helstu hvatningu fyrir &framhaldandi
hreyfingu (Allender o.fl., 2006).

Fulloronir

Ad vera fullordinn spannar breitt aldursbill og geta astaedur fyrir hreyfingu verid
eins mismunandi og paer eru margar. Ahugahvdtin snyst pé oft um nyjar skoranir
sem tengjast hreyfingu asamt pvi ad auka hreyfiferni og getu (Brunet og Sabiston,
2011). Fullordnir einstaklingar vilja sja arangur en einnig verdur timinn sem
tekinn er fra fyrir hreyfingu oft sa timi dags sem peir geta vario i sjalfan sig i burt
frd daglegum verkum. Leknisfraedilegar radleggingar fyrir aukinni hreyfingu
virdast einnig koma félki af stad asamt peim heilsuavinningi sem hreyfingin veitir
(Allender o.fl., 2006). Pbeir paettir sem virdast pd skipta einna mestu mali er

anagjan og félagsskapurinn sem astundunin gefur (Allender o.fl., 2006).

Eldra folk

patttaka eldra folks i hreyfingu byggist a samspili likamlegra patta, salreenna patta
og umhverfispatta. Eldra folk greinir fra heilsuavinningi likamlegrar hreyfingar a
bord vid ad draga ur ahrifum &ldrunar, aukinni hreysti og ad geta leikid vid
barnabdrn sin sem helstu astaedur fyrir patttoku (Allender o.fl., 2006). Peir paettir
sem skipta einna mestu mali i ad vidhalda likamlegri virkni eru, likt og hja
fulloronum einstaklingum, anagja og félagsskapur sem eldra folk 6dlast vid

astundunina (Allender o.fl., 2006; Brunet og Sabiston, 2011; de Souza og
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Vendruscolo, 2010). bessar astedur hafa personulegt gildi og myndu frekar
hallast ad innri &hugahvot en ytri (Brunet og Sabiston, 2011). Ad auki getur
umhverfi eldra folks spilad inn i hversu regluleg astundun peirra er en synt hefur
verid fram & ad adladandi og félagsveent umhverfi med gédum gdngustigum i
neesta nagrenni hefur jakveed ahrif & astundun hreyfingar (Portegijs o.fl., 2015;

Rantakokko, lwarsson, Portegijs, Viljanen og Rantanen, 2014).

Kynjamunur & 4hugahvat til hreyfingar

Rannsoknir sem gerdar hafa verid & kynjamun vardandi ahuga a ad stunda
hreyfingu syna fram & ad karlar og konur hafa almennt mismunandi astedur fyrir
patttoku (D. K. Ingledew, Markland og Medley, 1998; Lauderdale o.fl., 2015;
Molanorouzi o.fl., 2015). Karlar virdast liklegri til pess ad préa med sér innri
ahugavot til astundunar hreyfingar og upplifa hvatir sem mida ad anagju,
keppnisskapi, askorun, félagslegum tengslum, félagslegri vidurkenningu og pvi ad
beeta likamshreysti. Konur eru liklegri til ad proa med sér ytri ahugahvot til ad
astunda hreyfingu og horfa frekar & pyngdarstjérnun og dtlitstengda peetti sem
hvatningu til &stundunar (D. K. Ingledew o.fl., 1998; Lauderdale o.fl., 2015;
Molanorouzi 0.fl., 2015). Ahugahvét kvenna snyr po einnnig ad heilsufarslegum
pattum eins og ad vilja halda godri heilsu og ad fordast heilsubrest (Lauderdale
o0.fl., 2015). Rannsdkn sem gerd var med pad markmid ad skoda hvada ahugahvot
skiptir kynin mestu mali pegar kemur ad astundun hreyfingar syndi ad askorun og
heilsa voru peir pattir sem skildu helst & milli kynjanna(Molanorouzi o.fl., 2015).
Konur horfdu & mikilveegi pess ad 6dlast goda heilsu sem ahugahvét & medan
karlar sau frekar teekiferi i ad takast & vio nyjar askoranir (Molanorouzi o.fl.,
2015).

Astaedur pess ad konur eru liklegri til ad prda med sér ytri &hugahvot heldur en
karlar geta verid ad a unga aldri upplifa peer frekar félagskvida sem tengist likama
peirra og prysting fra samfélaginu til pess ad halda sér i akvedinni likamspyngd
(Allender o.fl., 2006; Lauderdale o.fl., 2015). bannig eru peer liklegri en strakar til
ad préa med sér neikveaeda likamsimynd. bessir salraenu paettir geta svo proast med
einstaklingnum eftir pvi sem hann eldist. Ad auki verdur abyrgd einstaklinga
meiri med aldrinum og upplifa konur oft meiri abyrgd gangnvart heimili,

hasverkum, fjolskyldulifi og skyldum mddur og eiginkonu (Lauderdale o.fl.,
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2015). beer gefa sér pvi oft minni tima i &stundun hreyfingar og enda & ad taka fra
stuttan tima fyrir hreyfingu med miklli akefd. Karlar gefa sér heldur lengri tima i
hreyfingu og njota hennar frekar, finnst pessi timi jafnvel slakandi (Lauderdale
o.fl., 2015).

EMI-2 (Exercise Motivations Inventory)

EMI-2 er skaladur spurningalisti sem budinn var til i peim tilgangi ad finna ut
helstu &hugahvatir til ad &stunda hreyfingu eda pjalfun. Spurningalistinn
inniheldur marga og mismunandi personulega petti sem geta haft ahrif &
ahugahvot einstaklings til patttoku i hreyfingu. Spurningalistinn hentar i raun
hverjum sem er, baedi kdrlum og konum, hvort sem stundud er regluleg hreyfing
eda ekki. Spurningalistinn hjalpar til ad komast til botns i pvi afhverju folk
stundar hreyfingu og afhverju ekki (Markland og Ingledew, 1997).

EMI-2 spurningalistinn inniheldur 14 flokka sem eru; streitustjornun,
endurnering, anagja, askorun, félagsleg vidurkenning, felagslegur tilgangur,
keppnisskap, heilsufarslegur prystingur, ad fyrirbyggja heilsubrest, 6dlast goda
heilsu, pyngdarstjornun, utlitstengdir peettir, styrkur og uthald, fimi (Markland og
Ingledew, 1997).

,»Self-determination theory” er oft notud til pess ad skilgreina hvers kyns
ahugahvot er til stadar, p.e. hvort ahugahvotin sé innri dhugahvot eda ytri
ahugahvot (Markland og Ingledew, 1997). batti innan EMI-2 spurningalistans er i
raun haegt ad flokka nokkud groft i ytri og innri ahugahvét. Demi um peetti
spurningalistans sem taldir eru studla ad innri ahugahvot eru anzegja, askorun og
félagslegur tilgangur. Daeemi um peetti spurningalistans sem taldir eru studla ad ytri
ahugahvot eru atlitstengdir peettir, pyngdarstjérnun og félagsleg vidurkenning
(Markland og Ingledew, 1997).

peettir EMI-2 spurningalistans sem beinast ad ahyggjum af heilsufari, p.e.
heilsufarslegur prystingur og ad fyrirbyggja heilsubrest, hefur hvor tveggja heldur
neikvaeda merkingu. pPessir peettir eru frekar flokkadir sem ytri ahugahvot en geta
b6 verio mikilveegir einhverjum einstaklingum til pess koma sér af stad i
einhverskonar astundun hreyfingar. Sa pattur spurningalistans ad vilja 6dlast géda
heilsu er hins vegar frekar talin innri ahugahvét par sem hann snyr meira ad

jakvaedu hugarfari gagnvart hreyfingu (Markland og Ingledew, 1997).
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PO er efitt ad etla ad skilgreina hvern patt ndkvemlega sem innri eda ytri
ahugahvot. pad getur samt gefid visbendingar um hvort astundun hreyfingarinnar
verdi til langs tima eda ekki og hvernig folk upplifir astundun hreyfingar, hvort
han hafi jakvaed eda neikveed gildi (Markland og Ingledew, 1997).

I rannsokn sem gerd var i Bretlandi & ahugahvot til stundunar hreyfingar var
medal annars notast vid EMI-2 spurningalistann. Medalaldur patttakenda var 37 ar
0g voru pétttakendur 66% karlar og 34% konur. Nidurstodur syndu ad peir peettir
sem skorudu ad medaltali heest hvad vardar dhugahvot til ad astunda hreyfingu
medal patttakenda voru aneegja og endurnzring sem fylgdi astunduninni. Hagt
var ad sja greinilegan mun & dhugahvotum milli karla og kvenna par sem konur
skorudu haerra & ahugahvot sem tengdist Gtlitstengdum pattum og pyngdarstjornun
en karlar skorudu herra & ahugahvot sem tengdist keppnisskapi (D. K. Ingledew
o.fl., 1998).

Onnur rannsékn sem gerd var & hlutverki ahugahvatar vid patttoku i hreyfingu
notadist einnig medal annars vid EMI-2 spurningalistann. Nidurstodur
rannsoknarinnar syndu medal annars ad pegar folk byrjar ad stunda hreyfingu
tengist pad oft &hugahvét sem snyr ad pyngdarstjornun og utlitstengdum pattum.
Nidurstddur syndu einnig ad ahugahvét sem snyr ad pyngdarstjornun og
atlitstengdum pattum er liklegri til ad tengjast neikvaedri likamsimynd og er ekki
likleg til ad leida til langvarandi astundun hreyfingar. Ahugahvét sem snyr ad
aneaegju og endurnaeringu af astunduninni er hins vegar mikilvaegur pattur fyrir
arangur og langtimaastundun hreyfingar, sem og ahugahvét sem snyr ad
personulegum askorunum og félagslegum tilgangi (David K. Ingledew og
Markland, 2008).

EMI-2 spurningalistinn var einnig notadur i rannsokn par sem athugad var
helstu peetti fyrir ahugahvot og hindrun nemenda til ad astunda hreyfingu.
Nemendur voru flokkadir gréft upp i yngri nemendur (19,1 £ 1,2 ara) og eldri
nemendur (31,2 + 8,6 ara). Nidurstodur syndu ad munur var & ahugahvot sem
tengdist askorun, felagslegri vidurkenningu, félagslegum tilgangi, keppnisskapi,
heilsufarslegum prystingi, ad vilja fyrirbyggja heilsubrest, Gtlitstengdum pattum
og fimi milli pessara aldurshopa. Yngri aldurshépurinn skoradi marktaekt hearra &
pattum sem snéru ad askorun, félagslegri vidurkenningu, félagslegum tilgangi,

keppnisskapi, Utlitstengdum pattum og fimi. Eldri aldurshopurinn skoradi martaekt
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herra & pattum sem snéru ad heilsufarslegum prystingi og ad vilja fyrirbyggja
heilsubrest (Kulavic, Hultquist og McLester, 2013).

Rannsoknarspurning
pratt fyrir alla p4 avinninga af hreyfingu sem snda ad likamlegu og salreenu
heilbrigdi og betri lifsgeedum er pé adeins hluti almennings sem uppfyllir radl6go
viomid eins og fram hefur komid (Molanorouzi o.fl., 2015; Teixeira o.fl., 2012).
Til ad baeta astandid er ekki n6g ad ad veita pekkingu um kosti hreyfingar sem
margar rannsoknir hafa synt fram & avinning af, heldur felst helsta askorunin i pvi
ad festa hreyfingu inn i daglegar venjur almennings (Swedish National Institute of
Public Health, 2010). Mikilveegt er ad skilja hvad pad er sem hvetur almenning til
hreyfingar & peim forsendum ad hvetja fleiri til langvarandi astundunar (Kahn
0.fl., 2002). bvi eru rannsoknarspurningar verkefnisins eftirfarandi:

e Hverjar eru helstu ahugahvatir almennings til ad astunda hreyfingu?

e Er markaekur munur & ahugahvot til ad stunda hreyfingu milli kynja?

e Er marktekur munur & ahugahvot til ad stunda hreyfingu milli aldurshépa?
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Adferdir og gogn

I eftirfarandi kafla er gerd grein fyrir patttakendum, meelitaeki og framkvaemd

rannsoknarinnar sem og Urvinnslu og greiningu gagnanna.

patttakendur

Vid 6flun gagnanna var notast vid megindlega adferd med spurningalista.
patttakendur rannsdknarinnar voru 263 talsins og voru a breidu aldursbili, fra 17
ara til 82 ara. EKki var gerd krafa um neina reynslu af likamlegri hreyfingu hja
patttakendum. Kynjahlutfall patttakenda var fremur éjafnt en 30,9% patttakenda
voru karlkyns og 69,1% pétttakenda voru kvenkyns. Aldurshlutfall patttakenda
var einnig heldur djafnt eins og sja ma & mynd 1.
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eldri

Mynd 1: Aldursdreifing patttakenda

Meeliteeki

Notadur var The Exercise Motivations Inventory — 2 (EMI-2) spurningalisti sem
pyddur var af hofundi (Markland og Ingledew, 1997). Spurningalistinn
samanstendur af 51 fullyrdingu um ahugahvot til astundunar hreyfingar og matu
patttakendur & skalanum O — 5 hversu vel hver fullyrding atti vid pa. Gildi
svarmoguleika eru pannig ad eftir pvi sem gildid er leegra pvi minna skiptir sa
pattur mali sem ahugahvot til astundunar hreyfingar en eftir pvi sem gildid er
heerra skiptir sa pattur meira mali sem ahugahvoét til astundunar hreyfingar.

Leegsta mogulega gildi er 0 og haesta mogulega gildi er 5.
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Listinn inniheldur 14 undirflokka sem eru; streitustjérnun, endurnzring,
anzgja, askorun, félagsleg vidurkenning, félagslegur tilgangur, keppnisskap,
heilsufarslegur prystingur, ad fyrirbyggja heilsubrest, ad 6dlast goda heilsu,
byngdarstjérnun, atlitstengdir peettir, styrkur og Uthald og fimi. Toflur 4 og 5 i
vidauka syna hvada spurningar tilheyra hverjum flokki. Ad auki voru tveer

bakgrunnsspurningar, 6nnur um kyn og hin um aldur péatttakenda.

Framkvemd

Spurningalistinn var forpréfadur af fjorum einstaklingum & Olikum aldri, af
mismunandi kyni og med mismikla reynslu af likamlegri hreyfingu. Eftir ad buid
var ad endurskoda spurningalistann med peim athugasemdum sem pessir fjorir
einstaklingar gerdu var honum deilt & samfélagsmidilinn Facebook. Honum var
deilt af atta einstaklingum a mismunandi aldri til pess ad reyna ad fa sem
breidastan aldurshop. Spurningalistinn var opinn i 21 dag, fra 4. april 2016 til 25.
april 2016.

Urvinnsla gagna

Tolfredileg urvinnsla gagnanna for fram i forritinu Statistical Package for the
Social Sciences (SPSS). Spurningarnar sem snéru ad ahugahvoét voru flokkadar i
14 peetti sem adur hefur verid lyst. Pegar nidurstoour lagu fyrir voru spurningarnar
fyrst skodadar ut fra medalskori allra patttakenda. Sidar voru paer skodadar med
tilliti til kynja og seinast med tilliti til aldurshopa. T-prof var keyrt til pess ad
athuga hvort marktekan mun var ad finna & ahugahvot kynja til ad astunda
hreyfingu. Sidar var keyrd dreifigreining og post hoc prof til pess ad athuga hvort
markteekur munur veeri a &hugahvot milli aldurshopa vid astundun hreyfingar og

milli hvada aldurshépa sa munur legi.
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Nidurstoour

Ahugahvatir patttakenda til ad astunda hreyfingu

Tafla 1 synir fjolda patttakenda, medalskor, stadalfravik, heesta gildi og legsta
gildi fyrir hvern patt sem snyr ad dhugahvot til ad astunda hreyfingu. S& péattur
sem péatttakendur skorudu ad medaltali heest & (4,1) var ad vilja 6dlast gdda heilsu.
Endurnering sem folk finnur fyrir vid og eftir astundun hreyfingar dsamt peirri
hvot ad vilja auka styrk og uthald var naest algengast (3,9). Su ahugahvot sem
patttakendur skorudu ad medaltali leegst & (1,3) var heilsufarslegur prystingur, p.e.
ad finna fyrir utanadkomandi prystingi til ad stunda hreyfingu. Haesta svarhlutfall
var 260 en laegsta svarhlutfall var 251.

Tafla 1: Ahugahvot patttakenda til astundunar hreyfingar

Heesta  Laegsta

Ahugahvit Fjoldi  Medaltal Stadalfravik o o

gildi gildi
Streitustjornun 259 2,8 1,3 5,0 0,0
Endurnaring 259 3,9 1,1 5,0 0,0
Anzgja 258 3,7 1,3 5,0 0,0
Askorun 253 2,8 1,2 5,0 0,0
Félagsleg vidurkenning 251 1,6 1,3 5,0 0,0
Félagslegur tilgangur 259 1,9 1,4 5,0 0,0
Keppnisskap 256 2,3 1,6 5,0 0,0
Heilsufarslegur prystingur 260 1,3 1,3 5,0 0,0
Fyrirbyggja heilsubrest 257 3,2 1,3 5,0 0,0
Odlast géda heilsu 258 4,1 0,9 5,0 0,0
pyngdarstjérnun 258 2,9 1,4 50 0,0
Utlitstengdir peettir 259 3,1 1,1 5,0 0,0
Styrkur og uthald 252 3,9 1,0 5,0 0,0
Fimi 258 2,8 1,2 5,0 0,0

Ahugahvét til ad astunda hreyfingu med tilliti til kynja

Tafla 2 synir dhugahvot milli kynja fyrir astundun hreyfingar. Notast var vid t-
prof til ad finna mun & ahugahvot milli kynja. Marktaekasta muninn var ad finna a
pattunum ad vilja 6dlast goda heilsu (t(114,1) = -4,34, p<0,05) og & utlitstengdum
pattum (t(255) = -3,43, p<0,05) og skorudu konur herra en karlar. A pettinum ad
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vilja 6dlast g6da heilsu var medaskor kvenna 4,3 en medalskor Kkarla 3,7. A
peettinum utlitstengdir peettir var medaskor kvenna 3,3 en medalskor karla 2,7.

Ad auki var markaekan muna ad finna & &hugahvot sem snyr ad streitustjornun
(t(256) = -3,40, p<0,05), endurnaeringu (t(256) = -2,89, p<0,05), askorun t(250) =
-1,98, p<0,05), t(254) = -2,71, p<0,05),
pbyngdarstjérnun (t(255) = -3,43, p<0,05) og styrk og Uthaldi (t(249) = -2,67,
p<0,05) par sem konur skorudu hzrra en Kkarlar.

ad fyrirbyggja heilsubrest

Karlar skorudu ad medaltali haerra en konur & pettinum félagsleg vidurkenning
par sem peir skorudu 1,6 en per skorudu 1,5, sem og & peettinum keppnisskap par

sem peir skorudu 2,5 en paer skorudu 2,1. Marktaekur munur var p6 ekki til stadar.

Tafla 2: Kynjamunur & dhugahvét patttakenda til astundunar hreyfingar

. Karlkyn Kvenkyn F-gildi Sig-
Ahugahvot

Medaltal (SD)(n)  Medaltal (SD)(n)  (*,*****) qgildi
Streitustjornun 2,4 (1,3) (79) 2,9 (1,3) (179) 0,03** 0,001
Endurnaering 3,6 (1,2) (79) 4,1(1,1) (179) 0,36* 0,004
Anzgja 3,5(1,2) (78) 3,8 (1,3) (179) 0,001 0,085
Askorun 2,6 (1,2) (76) 2,9 (1,2) (176) 0,001* 0,049
Félagsleg vidurkenning 1,6 (1,3) (75) 1,5(1,3) (174) 0,17 0,76
Félagslegur tilgangur 1,8 (1,4) (78) 1,9 (1,5) (180) 0,5 0,59
Keppnisskap 2,5 (1,5) (78) 2,1(1,6) (177) 1,4 0,07
Heilsufarslegur prystingur 1,3 (1,1) (80) 1,3(1,3) (179) 2,0 0,72
Fyrirbyggja heilsubrest 2,8 (1,2) (78) 3,3 (1,3) (178) 0,5* 0,007
Odlast géda heilsu 3,7 (1,1) (78) 4,3 (0,8) (179) 4,3*** (0,000
Pyngdarstjérnun 2,5 (1,4) (80) 3,1 (1,3) (177) 0,5** 0,001
Utlitstengdir pettir 2,7 (1,1) (80) 3,3(1,0) (178) 2,9%** 0,000
Styrkur og uthald 3,6 (1,1) (76) 4,0 (0,9) (175) 0,46** 0,008
Fimi 2,6 (1,0) (78) 2,9 (1,2) (179) 5,2 0,17

*p<0,05, **p<0,01,***p<0,001

Ahugahvét til ad astunda hreyfingu med tilliti til aldurshdopa

Tafla 3 synir ahugahvot milli aldurshépa fyrir astundun hreyfingar. Med askorun,
félagslega vidurkenningu og utlitstengda peetti sem ahugahvot skorudu yngri
aldurshépar heldur herra en eldri aldurshépar. Med askorun sem ahugahvot var

aldurshépur 17 — 26 ara med haesta medalskor (3,1), en aldurshdpur 57 — 66 ara

24



med laeegsta medalskor (2,3). Med félagslega vidurkenningu sem &hugahvot voru
aldurshopar 17 — 26 &ra og 27 — 36 ara med heaesta medalskor (1,9), en aldurshopur
67 &ra og eldri med leegsta medalskor (0,6). Med Utlitstengda peetti sem dhugahvot
hafdi aldurshopur 17 — 26 &ra haesta medalskor (3,3), en aldurshoépur 67 ara og
eldri laegsta medalskor (2,1).

Eldri aldurshopar skorudu heerra en yngri aldurshépar & dhugahvét sem tengist
heilsufarslegum prystingi, ad fyrirbyggja heilsubrest og fimi. Med heilsufarslegan
prysting sem &hugahvot skoradi aldurshopur 67 ara og eldri haest (2,9), en
aldurshopur 17 — 26 ara skoradi leegst (0,8). Ad vilja fyrirbyggja heilsubrest sem
ahugahvot skoradi aldurshépur 67 ara og eldri haest (4,0), en aldurshopur 17 — 26
ara skoradi leegst (2,6). Ad 6dlast fimi sem ahugahvot skoradi aldurshépur 67 ara
og eldri heest (3,8) en aldurshdépar 17 — 26 ara og 27 — 36 ara skorudu legst (2,6).

Dreifigreining var gerd til ad athuga hvort til stadar veeri munur a ahugahvétum
patttakenda milli aldurshopa og méa sja nidurstodur i toflu 3. Post hoc prof var
framkveemt til pess ad athuga milli hvada aldurshopa munurinn I4. Marktaekur
munur kom i 1jés & askorun sem ahugahvot (F(5) = 5,04, p<0,05). Munurinn 14 &
milli aldurshépa 17 — 26 ara og 47 — 56 ara sem og milli aldurshépa 17 — 26 ara
0g 57 — 66 ara par sem yngri aldurshépurinn skoradi ad medaltali heerra.

Marktaekan mun var ad finna a félagslegri vidurkenningu sem ahugahvot (F(5)
= 8,53, p<0,5). Aldurshépur 17 — 26 ara skoradi markteekt harra en aldurshépar
37 — 46 ara, 47 — 56 ara, 57 — 66 ara og 67 ara og eldri og einnig skoradi
aldurshépur 27 — 36 ara markteekt heerra heldur en aldurshopur 47 — 56 ara.

Mun var ad finna & keppnisskapi sem ahugahvot (F(5) = 4,4, p<0,05).
Munurinn la & milli aldurshopa 17 — 26 ara og 47 — 56 ara sem og milli aldurshépa
27 — 36 ara 0g 47 — 56 ara par sem aldurshopar 17 — 26 ara og 27 — 36 ara skorudu
ad medaltali heerra.

Munur kom i lj6és & heilsufarslegum prystingi sem ahugahvot (F(5) = 11,34,
p<0,05). Aldurshopar 47 — 56 ara, 57 — 66 ara og 67 ara og eldri skorudu
markteekt heerra en aldurshépur 17 — 26 ara. Einnig skorudu aldurshopar 47 — 56
ara og 67 ara og eldri markteaekt haerra en aldurshopur 27 — 36. Ad auki la munur
milli aldurshopa 37 — 46 ara og 67 ara og eldri par sem eldri aldurshépurinn
skordadi markteekt heerra.

Marktaekur munur var & pvi ad vilja fyrirbyggja heilsubrest sem ahugahvot
(F(5) = 12,20, p<0,05). Aldurshépar 37 — 46 ara, 47 — 56 ara, 57 — 66 ara og 67
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ara og eldri skorudu markteekt hzerra en aldurshépur 17 — 26 &ra. Ad auki var
marktekur munur & milli aldurshépa 27 — 36 &ra og 37 — 46 ara par sem
aldurshopur 37 — 46 ara skoradi heerra.

Munur kom i 1jos a utlitstengdum pattum sem &hugahvét (F(5) = 3,44, p<0,05).
Ad medaltali skoradi aldurshopur 17 — 26 ara markteekt heerra en aldurshopar 57 —
66 ara og 67 ara og eldri.

Markteekan mun var ad finna & fimi sem ahugahvét (F(5) = 2,78, p<0,05), en
p6 var ekki ad finna markteekan mun & milli aldurshépa.

Ef skodad er sterkustu dhugahvot aldurshdpanna péa skorudu allir aldurshépar
medal annars haest & peim petti ad vilja 6dlast goda heilsu, fyrir utan elsta
aldurshopinn. Aldurshépur 67 ara og eldri skoradi haest & paettinum endurnaering
sem ahugahvot til ad astunda hreyfingu.

SU ahugahvot sem skoradi laegst medal aldurshopa 17 — 26 ara og 27 — 36 ara
var heilsufarslegur prystingur og s ahugahvot sem skoradi laegst hja aldurshépum
37 — 46 ara og eldri var félagsleg vidurkenning.
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Tafla 3: Munur milli aldurshopa & &hugahvot patttakenda til astundunar hreyfingar

Ahugahvot

17-26 ara
Medaltal
(SD) (n)

27-36 ara
Medaltal
(SD) (n)

37-46 ara
Medaltal

(SD) (n)

47-56 ara
Medaltal
(SD) (n)

57-66 ara
Medaltal
(SD) (n)

67 ara og eldri

Medaltal
(SD) (n)

F-gildi

(*,** ***)  Sjg-gildi

Streitustjornun
Endurnzring
Anzgja

Askorun

Félagsleg vidurkenning

Félagslegur tilgangur

Keppnisskap

Heilsufarslegur prystingur
Fyrirbyggja heilsubrest
Odlast géda heilsu
Pyngdarstjérnun
Utlitstengdir peettir
Styrkur og uthald

Fimi

2,6 (1,4) (114)
3,8 (1,2) (114)
3,7 (1,3) (115)
3,1(1,2) (113)
1,9 (1,3) (113)
1,9 (1,5) (114)
2,5 (1,6) (114)
0,8 (0,9) (115)
2,6 (1,3) (115)
4,1(0,9) (115)
2,9 (1,5) (112)
3,3 (1,0) (114)
3,9 (1,0) (115)
2,6(1,2)(115)

3,0 (1,5) (39)
3,8 (1,2) (38)
3,8 (1,2) (39)
2,9 (1,3) (39)
1,9 (1,3) (38)
2,1 (1,4) (39)
2,8 (1,7) (39)
1,2 (0,9) (39)
3,1 (1,3) (38)
4,0 (1,2) (38)
2,7 (1,3) (39)
3,2 (1,2) (39)
4,0 (1,1) (38)
2,6(1,3)(38)

2,9 (1,0) (35)
4,3 (0,7) (35)
3,7(0,9) (34)
2,5(1,1) (34)
1,2 (0,9) (33)
2,0(1,2) (35)
2,0(1,4) (34)
1,4 (1,1) (34)
3,9 (1,0) (35)
4,3 (0,6) (34)
3,4(0,9) (35)
3,2(0,9) (35)
3,9(0,8) (31)
2,9(1,1)(34)

2,7 (1,1) (38)
3,9 (0,9) (38)
3,5 (1,2) (37)
2,4 (1,1) (35)
0,8 (1,1) (36)
1,8 (1,4) (37)
1,5 (1,5) (37)
1,9 (1,3) (38)
3,8 (0,8) (35)
4,3 (0,7) (37)
3,1 (1,1) (38)
2,9 (1,1) (37)
3,7 (0,9) (34)
3,1(1,2)(37)

2.7 (1,3) (24)
4,1 (0,9) (25)
3,4 (1,4) (24)
2,3 (1,2) (23)
1,0 (1,0) (22)
1,7 (1,4) (25)
1,7 (1,4) (23)
1,8 (1,7) (25)
3,7 (0,9) (25)
4,1 (1,0) (25)
2,6 (1,3) (25)
2,6 (1,1) (25)
3,6 (0,9) (25)
2,9(1,1)(25)

2,9 (1,3) (9)
4,1(0,9) (9)
3,5(1,1) (9
2,6 (1,2) (9)
0,6 (0,6) (9)
1,9 (1,9) (9)
1,9 (1,5) (9)
2,9(1,7)(9)
4,0 (0,8) (9)
4,0(0,9) (9)
2,8(1,7)(9)
2,1(1,1) (9)
3,4(11) (9
3,8(1,1)(9)

0,8
13
0,5
3,5%*
8,5%**
0,5
4,4%*
11,3%%*
12,2%%%
0,8
1,4
3,47
1,6
2,8*

0,58
0,26
0,75
0,004
0,000
0,74
0,001
0,000
0,000
0,57
0,24
0,005
0,17
0,02

*p<0,05, **p<0,01,***p<0,001
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Umraour

Markmid rannsdknarinnar var ad athuga hverjir veeru helstu peettir sem hvetja
almenning til ad &stunda hreyfingu, medal allra patttakenda, med tilliti til kynja og
med tilliti til aldurshépa.

Ahugahvét til ad astunda hreyfingu

Anzzgja og endurnzring eru mikilveegir paettir sem snlia ad ahugahvot til langtima
astundunar og til pess ad na arangri (David K. Ingledew og Markland, 2008).
prjar &hugahvatir af fjortan i EMI-2 listanum snda ad heilsutengdum péattum; peer
eru heilsufarslegur prystingur, ad vilja fyrirbyggja heilsubrest og ad vilja 6dlast
goda heilsu. Su dhugahvot ad vilja 6dlast gdda heilsu er eini patturinn af pessum
premur sem snyr ad jakveedu hugarfari gagnvart hreyfingu og er pvi liklegri en
hinir til ad yta undir langtima astundun (Markland og Ingledew, 1997).
Nidurstodur rannsdknarinnar syndu ad st ahugahvot sem hafdi haesta medalskor
allra patttakenda var ad vilja 6dlast goda heilsu og kom endurnzring par rétt a
eftir. bessar nidurstéour eru pvi jakveaedar ad pvi leyti ad pessir peettir eru liklegir

til ad yta undir langtima astundun og arangur patttakenda.

Ahugahvét kynjanna til ad astunda hreyfingu

Rannsdknir hafa synt ad konur skori heerra & pattum sem snda ad Gtlitstengdum
pattum og pyngdarstjornun og ad karlmenn skori haerra & pattum sem snua ad
keppnisskapi pegar kemur ad ahugahvot til ad astunda hreyfingu (D. K. Ingledew
o0.fl., 1998; David K. Ingledew, Markland og Ferguson, 2009; Lauderdale o.fl.,
2015; Molanorouzi o.fl., 2015)

Pad helst i hendur vid nidurstodur pessarar rannsoknar. Streitustjornun,
endurneering, askorun, ad fyrirbyggja heilsubrest, ad 0Odlast goda heilsu,
byngdarstjornun, Gtlitstengdir peettir og styrkur og Gthald eru allt paettir sem konur
toldu mikilveegari en karlar sem ahugahvot til astundunar hreyfingar. Karlar
skorudu ad medaltali haerra en konur & ahugahvotum sem snéru ad félagslegri
vidurkenningu og keppnisskapi an pess ad marktaekur munur veeri til stadar.

SU &hugahvot sem skoradi haest hja badum kynjum var ad vilja 6dlast gbda

heilsu en legst skorudu baedi kyn & peettinum heilsufarslegur prystingur.
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Ahugahvét mismunandi aldurshdpa til ad astunda hreyfingu

Rannsoknir hafa synt ad &hugahvot yngra folks midi medal annars oft ad pvi ad
vilja takast & vid &skoranir, ad vilja ddlast félagslega vidurkenningu og ad beta
atlitstengda peetti (Kulavic o.fl,, 2013). Ad auki virdist yngra folk, og pa
sérstaklega unglingsstukur, huga frekar ad pyngdarstjérnun vid astundun
hreyfingar en fullordnir (Allender o.fl., 2006; Brunet og Sabiston, 2011). Eldri
einstaklingar sja frekar peettina ad fyrirbyggja heilsubrest og heilsufarslegan
prysting sem astaedur til ad astunda hreyfingu og syna rannséknir ad aldradir
stunda oft hreyfingu til pess ad halda i gdda heilsu sem og vegna félagslegara
patta sem hreyfing veitir peim (Allender o.fl., 2006; Brunet og Sabiston, 2011,
Kulavic o.fl., 2013; de Souza og Vendruscolo, 2010).

Nidurstodur pessarar rannsoknar syna svipadar niourstodur og adrar rannsoknir
en po eru einnig peettir sem koma a ovart. Yngsti aldurshopurinn skoradi haest a
ahugahvotum tengt askorun, félagslegri vidurkenningu og utlitstengdum pattum
og var marktekur munur midad vid aldurshépana 47 — 56 ara og 57 — 66 ara.
Pessi hépur taldi félagslega vidurkenningu sem ahugahvot mikilvaegari heldur en
aldurshépar 37 ara og eldri og ad auki pétti pessum aldurshopi Gtlitstengdir peettir
mikilvaegari en aldurshopar 57 ara og eldri sem ahugahvot til ad astunda
hreyfingu.

patttakendur & aldrinum 37 — 46 ara skorudu hins vegar hast & pettinum
pbyngdarstjornun sem ahugahvot sem stingur i stuf vio adrar rannsoknir. P4 var
ekki marktaekur munur milli aldurshopa til stadar.

Eldra folk, 67 ara og eldri, skoradi haest & peim pattum sem snéru ad
heilsufarslegum prystingi og ad vilja fyrirbyggja heilsubrest. bar var til stadar
munur a pattum sem snéru ad heilsufarslegum prystingi midad vid patttakendur a
aldrinun 17 — 46 éara. Einnig var munur milli hépa & peim petti ad vilja
fyrirbyggja heilsubrest par sem aldurshépur 67 ara og eldri skoradi markaekt heerra
en aldurshopur 17 — 26 ara. ber nidurstodur haldast i hendur vid adrar rannsoknir.
Hvad vardar félagslegan tilgang kom & ovart hvad eldra folk skoradi lagt midad
vid adrar rannsoknir en medalskor peirra i pessari rannsokn var adeins 1,9.

S0 ahugahvot sem skoradi medal annars haest hja éllum aldursh6pum nema 67
ara og eldri snéri ad pvi ad vilja 6dlast gdda heilsu. St ahugahvot sem aldurshopur
67 ara og eldri potti mikilvaegust tengdist endurnaringu vid astundun hreyfingar.

Pessar nidurstéour eru jakveedar i 1josi pess ad, eins og adur hefur komid fram,
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pessir pettir yta undir innri dhugahvét sem leidir frekar til reglubundinnar og
langvarandi &stundunar hreyfingar (David K. Ingledew og Markland, 2008;
Markland og Ingledew, 1997)

Takmarkanir

Vid framkvemd rannsoknarinnar voru takmarkanir sem geta hafa komid nidur &
nidurstooum og réttmeeti hennar. Maliteekid sem notast var vid var pytt af
héfundi/rannsakanda. Pyding spurninganna ur erlendu mali getur hafa komid
nidur & nidurstddum pegar midad er vid nidurstédur ar ddrum rannsoknum par
sem notast hefur verid vid sama spurningalistann erlendis. Hugsanlega hefdi purft
fleiri fagadila til ad fara yfir pydinguna og ganga Ur skugga um ad somu
spurningar hefou nadkvemlega somu merkingu, t.d. med bakpydingu. Einnig var
urtak pétttakenda heldur 6jafnt baedi a milli kynja og aldurshopa. Karlkyns
patttakendur voru mun feerri en kvenkyns péatttakendur og i eldri aldurshépum
voru mun feerri patttakendur heldur en i yngsta aldurshopnum. Nidurstédur hefou
mogulega komid 6druvisi ut hefdi jafnari skipting verid milli kynja og aldurshdpa.
Astaedan fyrir pessari 6jofnu skiptingu liggur liklega i hvernig gégnum var aflad.
Leggja hefdi purft meira upp Ur gagna6fluninni og notast hefdi matt vid fleiri
adferdir heldur en ad leggja hann adeins fyrir & samfélagsmidlum. Fyrir
marktaekustu nidurstodur hefdi verio best ad hafa jafna kynjaskiptinu i hverjum

aldurshépi og ad fjoldi patttakenda hefdi verid jafn i hverjum aldurshopi.

Lokaord

Rannsdkn pessa lokaverkefnis var virkilega ahugaverd og er ég anegd med efnid
sem ég valdi mér. Margar rannsoknir og greinar tengt pessu efni liggja fyrir og
syna paer margar hverjar svipadar nidurstéour sem var anzgjulegt ad sja. petta
verkefni hefur veitt mér nyja pekkingu & hvatningu tengdri hreyfingavenjum
almennings og neer pad yfir breidara svid en ég atti von & i byrjun verkefnisins.
Hvad vardar famhaldid pykir mér mest spennandi ad skoda ahugahvot i tengslum
vid langvarandi astundun hreyfingar og athuga hvort peir sem hafa tileinkad sér
hreyfingu sem lifstil hafi svipadar peetti til hvatningu og adra en peir sem ekKi
stunda reglubundna hreyfingu. Ad auki veeri &hugahvert ad skoda nanar kynjamun

a ahugahvot til hreyfingar milli aldurshdpa.
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Vidaukar

Vidauki 1. Spurningalisti

Mig langar ad bidja pig ad svara eftirfarandi fullyrdingum fyrir steedum pess ad
stunda hreyfingu. Hvort sem pt stundar reglulega hreyfingu eda ekki,
vinsamlegast lestu hverja fullyrdingu vandlega og merktu vid pa tolu sem best &
vid pig. Heegt er ad velja um tolu 4 skalanum 0 — 5 par sem 0 pydir ad fullyrding
eigi alls ekki vid pig og 5 pydir ad han eigi fullkomlega vid pig.

Hafdu i huga ad svara Ut fra pvi af hverju pu personulega akvedur ad stunda
hreyfingu eda myndir akveda ad stunda hreyfingu, en ekki Gt fra pvi hvad pa telur

gOdar asteedur fyrir hvern sem er ad stunda hreyfingu.

1. Hvert er kyn pitt?
o Karlkyn
o Kvenkyn
o Eg vil ekki svara

2. Hver er aldur pinn?
o 17 -26ara

27 — 36 ara

37 — 46 ara

47 — 56 ara

57 — 66 ara

67 ara eda eldri

o O O O O

Personulega stunda ég hreyfingu...

1. Halda mér grénnum/grannri

o 0 Aalls ekki vid

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid

2. Til pess ad fordast sjukddéma

o 0 A alls ekki vid

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid
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. Af pvi ad pad leetur mér lida vel

o 0 Aalls ekki vid

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid

. Til pess ad hjalpa mér ad lita unglegar at
0 A alls ekki vid

O

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid

. Til pess ad syna 66rum hvers ég er megnugur/megnug
0 A alls ekki vio
1

O
O
O
O
O
o 5 A fullkomlega vid

2
3
4
5

. Til pess ad fa nadi til ad hugsa

o 0 Aalls ekki vid

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid

. Til pess ad 6dlast helbrigdan likama

o 0 Aalls ekki vid
o1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid

. Til pess ad styrkja mig

o 0 Aalls ekki vid

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid
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10.

11.

12.

13.

14.

Af pvi ad ég nyt pess ad leggja hart ad mer

@)
@)
@)
@)
@)
@)

0 A alls ekki vid
1

2
3
4
5 A fullkomlega vid

Til pess ad hitta vini

@)
@)
@)
@)
@)
@)

0 A alls ekki vid
1

2
3
4
5 A fullkomlega vid

Vegna rédlegginga fréa leekni

@)
@)
@)
@)
@)
@)

Af pvi ad mér pykir gaman ad reyna ad sigra a pattum sem reyna a

0 A alls ekki vid
1

2
3
4
5 A fullkomlega vid

likamlega virkni

©)

©)
©)
©)
©)
©)

0 A alls ekki vid
1

2
3
4
5 A fullkomlega vid

Til pess ad vidhalda/ddlast snerpu

©)
©)
©)
©)
©)
©)

0 A alls ekki vid
1

2
3
4
5 A fullkomlega vid

Til pess ad setja mér markmid til ad vinna ad

©)
©)
©)
©)
©)
©)

0 A alls ekki vid
1

2
3
4
5 A fullkomlega vid
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

Til pess ad missa pyngd

o 0 Aalls ekki vid

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid

Til pess ao fyrirbyggja heilsufarsleg vandamal
0 A alls ekki vid

O

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid

Af pvi ad mér pykiur hreyfing orkugefandi
0 A alls ekki vid
1

O
O
O
O
O
o 5 A fullkomlega vid

2
3
4
5

Til pess ad 6dlast hraustan likama

o 0 Aalls ekki vid

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid

Til pess ad bera saman hafni mina vid hafni annarra
0 A alls ekki vio
1

A fullkomlega vid

O
O
o 2
o 3
o 4
o 5
Af pvi ad pad hjalpar mér ad minnka spennu

0 A alls ekki vid
1

O
O
o 2
o 3
o 4
o 5 A fullkomlega vid
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21.

22.

23.

24,

25.

26.

Af pvi ég vil vidhalda godri heilsu

@)
@)
@)
@)
@)
@)

0
1

2
3
4
5

A alls ekki vid

A fullkomlega vid

Til pess ad auka prek mitt

@)
@)
@)
@)
@)
@)

0
1

2
3
4
5

A alls ekki vid

A fullkomlega vid

Af pvi ad mér pykir astundun hreyfingar anagjuleg

@)
@)
@)
@)
@)
©)

0 A alls ekki vid

1

2

3

4

5 A fullkomlega vid

Til pess ad njota felagsskaparins sem hreyfing veitir mér

0 A alls ekki vid

1

2

3

4

5 A fullkomlega vid

©)
©)
©)
©)
©)
©)

Til pess ad fyrirbyggja veikindi/sjukdéma sem ganga i erfior fjolskyldu

minnar

o 0 Aalls ekki vid

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid
Af pvi ad ég hef gaman ad keppnum
o 0 Aalls ekki vid

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid
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27.

28.

29.

30.

31.

32.

Til pess ad vidhalda lidleika

@)
@)
@)
@)
@)
@)

Til pess ad gefa mér personulegar askoranir til ad takast a vid

@)
@)
@)
@)
@)
@)

Til pess ad hjalpa mér ad hafa stjorn & pyngd minni

©)
©)
©)
©)
©)
©)

Til pess ad fordast hjartasjukdoma

©)
©)
©)
©)
©)
©)

Til pess ad hressa mig vid

©)
©)
©)
©)
©)
©)

0 A alls ekki vi®

1

2

3

4

5 A fullkomlega vid
0 A alls ekki vi®

1

2

3

4

5 A fullkomlega vid
0 A alls ekki vi®

1

2

3

4

5 A fullkomlega vid
0 A alls ekki vid

1

2

3

4

5 A fullkomlega vid

0 A alls ekki vid

1

2

3

4

5 A fullkomlega vid

Til pess ad lita vel ut

0 A alls ekki vid

1

2

3

4

5 A fullkomlega vid

©)
©)
©)
©)
©)
©)
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33.

34.

35.

36.

37.

38.

Til pess ad 6dlast vidurkenningu fyrir &rangur minn
0 A alls ekki vid
1

@)
@)
@)
@)
@)
o 5 A fullkomlega vid

2
3
4
5

Til pess ad hjalpa mér ad hafa stjorn a streitu
0 A alls ekki vid

O

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid

Til pess ad fylgja heilsusamlegum lifstil

o 0 Aalls ekki vid

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid

Til pess ad verda sterkari

o 0 Aalls ekki vid

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid

Fyrir anaegjuna a upplifum hreyfingar

o 0 Aalls ekki vid
o1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid

Fyrir anegjuna ad hreyfa mig med 6drum
0 A alls ekki vio
1

O
O
o 2
o 3
o 4
o 5 A fullkomlega vid
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39.

40.

41.

42.

43.

44,

Til pess ad hjalpa mer ad na bata vegna veikinda/meidsla
0 A alls ekki vid

O

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid

Af pvi ad mér finnst gaman ad likamlegri keppni
0 A alls ekki vid

O

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid

Til pess ad verda lidugari

o 0 Aalls ekki vid

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid

Til pess ad préa likamlega feerni

o 0 Aalls ekki vid

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid

Af pvi ad hreyfing hjalpar mér ad brenna hitaeiningum
0 A alls ekki vid
1

A fullkomlega vid

©)
©)
©)
©)
©)
©)

2
3
4
5

Til pess ad verda meira adladandi

o 0 Aalls ekki vid

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid
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45.

46.

47.

48.

49.

50.

Til pess ad afreka eitthvad sem adrir eru 6feerir um

o 0 Aalls ekki vid

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid

Til pess ad losa um spennu

o 0 Aalls ekki vid

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid

Til pess ad byggja upp vodva

o 0 Aalls ekki vid

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid

Af pvi ad mér lidur vel pegar ég stunda hreyfingu

o 0 Aalls ekki vid

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid

Til pess ad kynnast nyju folki

o 0 Aalls ekki vid
o1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid

Af pvi ad mér pykir likamleg virkni skemmtileg, sérstaklega pegar keppni
er til stadar

o 0 Aalls ekki vid

o 1

o 2

o 3

o 4

o 5 A fullkomlega vid
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51. Til pess ad athuga hvad likaminn minn polir mikid alag
o 0 Aalls ekki vid
1

@)
@)
@)
@)
o 5 A fullkomlega vid

2
3
4
5
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Vidauki 2. Frekari atskyringar a spurningalista

Tafla 4: Ahugahvot, Gtskyringar og Gtlistun spurningalistans, lidur 1. — 7.

Ahugahvot Utskyring Spurningar
AJ hreyfa sig til pess o Til pess ad fa na&di til ad hugsa
ad hjalpa vio ad hafa e  Af pvi ad pad hjalpar mér ad minnka spennu

Streitustjornun

Endurnzring

Anzgja

Askorun

Felagsleg
vidurkenning

Félagslegur
tilgangur

Keppnisskap

stjorn & streitu og
kvida

Ad hreyfa sig pvi pad
ytir undir vellidan

Ad hreyfa sig pvi pad
ytir undir anaegju

Ad hreyfa sig til pess
ad skora & sjalfa(n)
sig og eltast vid
markmid sin

Ad hreyfa sig til pess
ad finnast madur
vera einhvers virdi
o0g syna sig fyrir
dorum

Ad hreyfa sig til ad
0dlast eda vidhalda
félagsskap

Ad hafa gaman ad
keppnum sem
innihalda
einhverskonar
hreyfingu

Til pess ad hjalpa mér ad hafa stjorn & streitu

Til pess ad losa um spennu

Af pvi ad pad leetur mér lida vel

Af pvi ad mér pykir hreyfing orkugefandi

Til pess ad hressa mig vid

Af pvi ad ég nyt pess ad leggja hart ad mer

Af pvi ad mér pykir astundun hreyfingar
anagjuleg

Fyrir angjuna & upplifun hreyfingar

Af pvi ad mér lidur vel pegar ég stunda hreyfingu
Til pess ad setja mér markmid til ad vinna ad
Til pess ad gefa mér personulegar askoranir til ad
takast & vio

Til pess ad proa likamlega ferni

Til pess ad athuga hvad likaminn minn polir
mikid alag

Til pess ad syna 66rum hvers ég er
megnug/megnugur

Til pess ad bera saman haefni mina vid haefni
annarra

Til pess ad 6olast vidurkenningu fyrir afrek min
Til pess ad afreka eitthvad sem adrir eru 6feerir
um

Til pess ad hitta vini

Til pess ad njota félagsskaparins sem hreyfing
veitir mér

Fyrir anaegjuna ad hreyfa mig med 6drum

Til pess ad kynnast nyju folki

Af pvi ad mér pykir gaman ad reyna ad sigra i
pattum sem reyna & likamlega virkni

Af pvi ad ég hef gaman ad keppnum

Af pvi ad mér pykir gaman ad likamlegri keppni
Af pvi ad mér pykir likamleg virkni skemmtileg,
sérstaklega pegar keppni er til stadar
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Tafla 5: Ahugahvot, Gtskyringar og Gtlistun spurningalistans, lidur 8. — 14.

Ahugahvot

Utskyringar

Spurningar

Heilsufarslegur
prystingur

Fyrirbyggja

heilsubrest

Odlast gdda
heilsu

Pyngdarstjornun

Utlitstengdir
peettir

Styrkur og
athald

Fimi

Ad purfa ad hreyfa
til pess ad halda
heilsu

Ad hreyfa sig til ad
koma i veg fyrir
heilsubrest eins og
sjukdéma

Ad heyfa sig til
pess ad ddlast og
vidhalda heilbrigdu
liferni

Ad hreyfa sig til
pess ad vera i eda
komast i akvedna

pyngd

Ad hreyfa sig til ad
lita vel dt Ot & vid

Ad hreyfa sig til
pess ad
0dlast/vidhalda
styrk og dthaldi
Ad hreyfa sig til
pess ad

0dlast/vidhalda
lidleika og snerpu

Vegna rédlegginga fra leekni
Til pess ad fyrirbyggja veikindi/sjukdéma sem
ganga i erfoir fjolskyldu minnar

Til pess ad hjalpa mér ad na bata vegna
veikinda/meidsla
Til pess ad fordast sjukdoma

Til pess ad fyrirbyggja heilsufarsleg vandamal
Til pess ad fordast hjartasjukdoma

Til pess ad 6dlast heilbrigdan likama
Af pvi ad ég vil vidhalda godri heilsu
pvi ég vil fylgja heilsusamlegum lifstil

Til pess ad halda mér grénnum/grannri
Til pess ad missa pyngd

Til pess ad hjalpa mér ad hafa stjérn & pyngd
minni

Af pvi ad hreyfing hjalpar mér ad brenna
hitaeiningum

Til pess ad hjalpa mér ad lita unglegar Ut
Til pess ad 6dlast hraustlegan likama

Til pess ad lita vel at

Til pess ad verda meira adladandi

Til pess ad styrkja mig

Til pess ad auka prek mitt

Til pess ad verda sterkari

Til pess ad byggja upp vodva
Til pess ad vidhalda/6dlast snerpu

Til pess ad vidhalda lidleika
Til pess ad verda lidugri
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