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Utdrattur
Ein birtingarmynd streitu eru likamleg einkenni, 6dru nafni salvefreen einkenni. pegar
unglingar finna fyrir salvefreenum einkennum, ber ad taka pvi alvarlega. Langvarandi streita
flokkast til ahaettupatta baedi fyrir andlega og likamlega sjukdéma og 6timabaer daudsfoll.
Unglingsarin eru streitufullt timabil sem tengist helst ymsum kréfum sem gerdar eru til
unglinga af skola, foreldrum og ekki sist peim sjalfum. Haefni til ad takast & vid streitu beetir
lidan og heilsu en hreyfing virdist auka pa hefni og melir WHO med klukkustundar
hreyfingu ad medaltali daglega fyrir pennan aldurshop. Markmid rannsoknarinnar var ad
kanna tengsl milli hreyfingar og salvefreenna einkenna hja unglingum i 10. bekk & Islandi
asamt pvi ad skoda kynjamun vardandi pessi atridi. Skodadar voru breyturnar hofud- og
magaverkur, taugaostyrkur asamt erfidleikum med ad sofna sem hafa hvad mest verid
rannsakadar i pessu samhengi. Notud voru gogn ur islenska hluta alpjédlegu rannséknarinnar
Health behaviours in School-Aged Children (HBSC), sem er gerd fyrir tilstilli Alpj6da-
heilbrigdismalastofnunarinnar (WHO) og 16g0 fyrir & fjogurra ara fresti i 6., 8., og 10. bekk.
patttakendur voru nemendur 10.bekkjar sem svérudu kénnuninni veturinn 2013/14.
Spurningalistinn inniheldur spurningar sem koma inn & heilsufar, hegdun og lifskjor
skolanema og voru paer 112 talsins. Nidurstddur rannsoknarinnar leiddu i 1jés jakvaed en veik
tengsl milli hreyfingar og salvefreenna einkenna (r = 0,331, p =0,000) ad teknu tilliti til
kynferdis. Kynjamunur var badi vardandi tima varid i hreyfingu og a salvefreenum
einkennum par sem stelpur hreyfdu sig minna og hofdu meiri salvefreen einkenni. Tengsl
voru milli salvefraenna einkenna og tima var varid i hreyfingu par sem meiri hreyfing tengdist
minni salvefreenum einkennum. Salvefraen einkenni minnkudu um 10% fra pvi ad hreyfa sig
ekkert og yfir i klukkustundar hreyfingu & dag ad medaltali. Adeins rumlega fjéroungur
patttakenda hreyfdi sig naegilega mikid og verdur pad ad teljast ahyggjuefni.

Lykilord: unglingar, streita, hreyfing, salvefreen einkenni
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Abstract

Stress can appear in many forms including somatic symptoms which have been called
psychosomatic symptoms and must be taken seriously when experienced by adolescents.
Long term stress is one of the risk factors for psychological and somatic diseases and
premature death. Stress in adolescence is linked to demands placed on them by school,
parents and themselves. Adapting coping skills to deal with stress can help with over all
wellbeing and can be further enhanced with physical activity. WHO"s recommendation for
this group of physical activity is on average one hour a day. The purpose of this research was
to investigate the link between physical activity and psychosomatic symptoms amongst
Icelandic 10™ grade students and if there was a gender difference. The most common somatic
symptoms of stress researched in adolescents are headache, abdominal pain, nervousness and
difficulties falling asleep. The data used was from the Icelandic part of Health behaviours in
School-Aged Children (HBSC) a WHO collaborative study done every four years aimed at
students in grades 6, 8 and 10. The participants were students in grade 10 who had answered
the survey in 2013/14. The questionnaire was directed at students and included 112 questions
directly related to health, behaviour and quality of life. A positive link was found between
physical activity and psychosomatic symptoms (r = 0,331, p =0,000) taking gender into
consideration. The results showed gender difference, both in terms of time spent and
psychosomatic symptoms, with girls spending less time doing physical activities and showing
an increase in psychosomatic symptoms. The results also showed the more time spent on
physical activities resulted in less psychosomatic symptoms. Engaging in physical activities
on average one hour a day, reduced the psychosomatic symptoms by 10%. It is a great
concern that only a quarter of the participants engaged in sufficient time on physical
activities.

Keywords: adolescents, stress, physical activity, psychosomatic symptoms


https://www.google.com/search?q=adolescents&spell=1&sa=X&ved=0ahUKEwjhoL7cksXTAhVkAsAKHW2EBfoQBQghKAA
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pakkarord

Vid viljum pakka leidbeinanda okkar Kjartani Olafssyni lektor vid Haskolann & Akureyri
fyrir gott samstarf, leidbeiningar og hvatningu vid gerd pessarar rannséknar. Enn fremur faer
pdra Bryndis Méasdottir stundakennari vio Haskolann & Akureyri pakkir fyrir yfirferd og
godar athugasemdir. Arsall Mar Arnarsson professor vid Haskolann & Akureyri fer einnig
pakkir fyrir afnot af gagnasafni.

Fyrst og fremst erum vid pakklatar fyrir hversu einstaklega gott og aneegjulegt okkar eigid
samstarf var i gegnum allt ndmid og par med talid vid vinnu pessarar rannsoknar.
Sidast en ekki sist viljum vid pakka mékum okkar og boérnum fyrir umburdarlyndi og skilning

i gegn um allt namia.
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Tengsl hreyfingar og salvefrenna einkenna hja unglingum

GO04d heilsa er ekki einungis personulegur 4g6di hvers og eins heldur er pad samfélaginu i
heild til béta ad sem flestir bui vid gbda heilsu. Pvi er brynt ad rannsaka hvada peettir pad eru
sem 6gna hugsanlega heilsunni. Mikid hefur verid rannsakad hvada &hrifapettir pad eru sem
6gna heilsu okkar og er hreyfingarleysi hvad sterstur peirra. Rannséknir hafa endurtekid synt
fram & ad regluleg hreyfing hefur marga kosti og ma liklega segja ad ahrif hennar & baetta
heilsu og lifsgaedi séu hvad mikilveegust (Haskell o.fl., 2007). Synt hefur verid fram &
mikilveegi pess ad byrja snemma a lifsleidinni ad temja sér hegdun sem studlar ad beettri
heilsu pvi jakveed tengsl hafa fundist milli pess ad stunda reglulega hreyfingu af kappi &
unglingsarum og ad stunda hana afram & fullordinsarum (Meeteer, Ord, Nolan og Campbell,
2016).

Annar stor ahattupattur sem égnar heilsu er streita (e. stress) og péa ekki sist langvarandi
streita. Streita er viofedmt hugtak sem badi tengist andlegri og likamlegri heilsu.
Langvarandi streita getur leitt til likamlegra einkenna sem kallast salvefraen einkenni (e.
psychosomatic symptoms). Til salvefrenna einkenna teljast medal annars héfud- og
magaverkur, svefndérdugleikar og taugadstyrkur svo fatt eitt sé nefnt (Murberg og Bru, 2007).
Ein af forsendum mannsins til ad lifa af er hefileikinn til ad adlagast streitu og métlati. baer
leidir sem teljast arangursrikar sem bjargrad i tilraun til ad takast & vid og minnka uppsprettur
streitu eru getan til ad hugsa & uppbyggilegan hatt, ad stjorna eigin tilfinningum og hegdun,
asamt vidbrogdum vid umhverfinu. bad hvernig born og unglingar takast & vid streitu er talid
vera mikilveaegur pattur i streitustjornun peirra baedi i daglegu lifi og til framtidar auk pess ad
vera forvorn fyrir salarmein (e. psychopathology) eins og til deemis punglyndi og kvida.
(Compas, Connor-Smith, Saltzman, Thomsen og Wadsworth, 2001).

Getan til ad takast a vid streitu er mikilvaegur pattur i ad mota og proska einstaklinginn og

hefur ahrif a adlégunarhafni og Uthald vid erfidar adsteedur (Garmezy, 1991;). Bent hefur
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verid & ad geta barna og unglinga til ad takast & vid streitu geti ad einhverju leyti verid
frabrugdin pvi sem fulloronir bua yfir (Elias, Gara og Ubriaco, 1985). Unglingar purfa badi
ad takast & vio hugraenar og likamlegar breytingar og pvi eru unglingsarin fremur streitufullt
timabil i lifi hvers einstaklings (Frydenberg og Lewis, 1993; Rice, Hermann og Petersen,
1993). Su stadreynd ad born og unglingar eru ekki sjalfrada einstaklingar i samfélaginu gerir
pad ad verkum ad pau hafa minni stjérn a adsteedum sinum og umhverfi. bau eru had
forraddamonnum hvad vardar personulega, félagslega og fjarhagslega petti en peir geta verio
takmarkandi fyrir proska og proun & getu til ad takast & vid streituvaldandi adsteedur (Fields
og Prinz, 1997).

Skilgreining & streitu

Streita er dsjalfradur pattur i varnarkerfi likamans sem gerir einstaklingnum kleift ad
bregdast vid adstedjandi 6gn. Hins vegar er pad huglaegt mat hans a umhverfinu hvernig og
hvort hann skynjar 6gn og pvi mé einnig segja ad streita sé samband milli einstaklings og
umhverfisins (Lazarus og Folkman, 1984). begar einstaklingur upplifir streitu pa eykst
einbeiting og arverkni pannig ad hann verdur meira var um sig (Pinel, 2011). Eftir ad 6gnin
eda heettan er lidin hja pa virkjast parasympatiska kerfid, sem setur akvedin ferli af stad til
pbess ad koma aftur & jafnveegi i likamanum og kallast ferlid samveegi (Pinel, 2011).

Eins og fyrr hefur verid nefnt getur langvarandi streita leitt til likamlegra einkenna sem
nefnast salvefreen einkenni. Salvefreen einkenni hafa medal annars verid skilgreind & pann
hatt ad einstaklingur finnur fyrir likamlegum einkennum vegna neikveedra ahrifa hugans a
likamlega starfsemi. Med pessu er att vid ad streitufullar hugsanir, medal annars ahyggjur og
kvidi, geti sett af stad ferli innan likamans sem leida til neikvadra afleidinga i formi verkja
og annarra einkenna (The Editors of Encyclopedia Britannica, 1998). Pau streitueinkenni

sem hafa hvad mest verid rannsdékud sem salvefraen einkenni hja bérnum og unglingum eru
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héfudverkur, magaverkur, taugadstyrkur og erfidleikar med svefn (Murberg og Bru, 2007;
Natvig, Albrektsen, Anderssen og Qvarnstrgm, 1999).
Streitukenningar

Margir freedimenn hafa komid fram med skilgreiningar & streituhugtakinu en
lifedlisfraedilegir, einstaklingsbundnir og félagslegir peettir eru medal pess sem
skilgreiningarnar byggja helst 4. Kenningar Walter B. Cannon, Hans Selye og Lazarus og
Folkman eru hvad vidurkenndastar og ma segja ad paer marki helstu kenningastrauma
vardandi streitu (Goldstein og Kopin, 2007). Rannsoknir & streitu og pattum sem tengjast
henni byggja i flestum tilfellum skilgreiningar sinar & kenningum peirra. Hér verdur fjallad
um pa megin kenningarstrauma sem freedin byggja & og eru eftir kenningarsmidina Walter B.
Cannon, Hans Selye og Lazarus og Folkman.

Kenning Walter B. Cannon um samvaegi

Walter B. Cannon notadi hugtakid samvaegi (e. homeostasis) um pad ad innra umhverfi
likamans leiti eftir stodugleika pratt fyrir ad umhverfinu utan hans breytist. begar
einstaklingurinn skynjar breytingu i sinu ytra umhverfi pa verda lifedlislegar breytingar innan
likamans sem koma samveeginu ur jafnveegi. Til pess ad koma aftur & innra jafnveegi tekur
stjornkerfi likamans vid upplysingunum, metur paer og gripur inn i med leidréttandi ferlum
par til samvaegi er aftur nad (Brown og Fee, 2002; Pinel, 2011). Rannsdknir Cannon &
vidbrogdum lifvera i dgnvekjandi adsteedum urdu til pess ad hann utferdi frekar
samvaegishugtakid par sem hann attadi sig & pvi ad pessi tilteknu vidbrogd dgna samvegi
likamans. Hann kalladi vidbrogdin ,,hrokkva eda stokkva™ (e. fight or flight responces)
(Goldstein og Kopin, 2007). Langvarandi streita er &kvedin 0gn og er einn af peim pattum
sem hefur ahrif & samvaegi. Hlutverk bradra streituvidbragda (e. acute stress) er medal annars
ad hjalpa einstaklingnum ad adlagast og lifa af (McEwen, 2008).Hugmyndir Cannons héfou

mikil ahrif a auknar rannsoknir & svidi salvefreenna freeda (Brown og Fee, 2002).
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Streitukenning Hans Selye

Kenningin um almennt adlégunarheilkenni (e. General Adaption Syndrome, GAS) var sett
fram af Hans Selye og fjallar um lifedlisleg vidbrogd vid utanadkomandi areitum sem valda
streitu. Hugtakid streita a einmitt reetur sinar ad rekja til Hans Selye en hann var fyrstur til
bess ad skilgreina pad ut fra rannsoknum & lifedlislegum vidbrégdum vid streituvaldandi
adstaedur (Selye, 1950; Organ, 1979). Selye byggdi kenningu sina & peim grunni sem Cannon
hafdi adur sett fram i tengslum vid ,,hrokkva eda stokkva” viobrogdin en pau kallast einnig
streituvidbrogo (Selye, 1950; Steimer, 2002). Samkvemt almennu adldgunarheilkennis-
kenningu Selye eru vidbrogd vid streitu flokkud i prja fasa. Fyrsti fasinn er vidvorun (e.
alarm), sem eru fyrstu vidbrogdin pegar likaminn skynjar 6gn. I 68rum fasa verdur motstada
(e. resistance) en pad er tilraun til ad takast & vid areitid. [ pridja fasanum & sér stad
oérmdgnun (e. exhaustion) vegna stigvaxandi preytu pegar orkan hefur kléarast. Ef ekki tekst
ad sigrast & areitinu getur langvarandi og endurtekin érmdgnun att sér stad sem hefur sleem
ahrif heilsu (Selye, 1950; Taylor, 2012).

Streitukenning Lazarus og Folkman

Kenningin ,,Salfraedilegt mat og upplifun streitu” (e. Psychological Appraisal and the
Experience of stress) var sett fram af Lazarus og Folkman (1987) og fjallar um streitu Gt fra
sambandi einstaklingsins vid umhverfid. Adsteedur i umhverfinu geta verid streituvaldandi en
vidbroga vid streitu eru hins vegar einnig had tulkun hvers og eins. bvi er ekki er haegt ad
segja til um hve mikilli streitu kringumstaedur valda par sem peer eru fyrst og fremst huglaegt
mat einstaklingsins (Lazarus og Folkman, 1984). Kenningin gengur Ut a ad skyra pad
séalfreedilega ferli sem & sér stad pegar einstaklingur leggur mat a hvort naegileg bjargrad seu
til stadar til ad takast a vid adstaedurnar. Ferlid felur i sér sibreytilega hegdun og hugraena
tilburdi til ad takast & vid peer innri og ytri krofur sem einstaklingurinn glimir vid (Taylor,

2012). | nyjum og breyttum adstaedum fer fram svokallad fyrsta stigs mat (e. primary
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appraisal) & merkingu atburdarins og hann flokkadur sem neikvaedur, jakvaedur eda hlutlaus.
Ef atburdurinn er flokkadur sem neikveedur pa fer fram mat & pvi hversu skadlegur hann er.
Annars stigs mat (e. secondary appraisal) kallast pad pegar einstaklingur metur hvort hann
hafi neegileg bjargrad til ad yfirstiga askorunina sem fylgir atburdinum. Upplifun & streitu
reedst af jafnveeginu & milli fyrsta og annars stigs mats. Streitan eykst sidan eftir pvi sem bilid
milli adsteedna og hugmynda einstaklings um hvort hann radi vid verkefnid verdur meira
(Lazarus og Folkman, 1987).
Streita og salvefraen einkenni

pegar folk upplifir streitu og skynjar 6gn fer af stad ferli sem byrjar i heilaberki par sem
fram fer mat & pvi hvada vidbrdgd eru vid hafi i tilteknum adsteedum. Kerfin sem koma vid
sOgu eftir pad eru sympatiska kerfid og undirstiku-nyrnahettu bodleidin (e. Hypothalamic-
pituitary- adrenocortical axis, HPA) eda HPA-asinn. Skynjun a 6gn setur sympatiska kerfid i
gang. Sndggar breytingar & hormonaseytun nyrnahettubarkar (e. medulla) eiga sér stad pannig
ad meira magn af adrenalini og noradrenalini fleedir um likamann. betta veldur medal annars
orari hjartsleetti, haerri blédprystingi asamt fleiri pattum sem undirbla likamann fyrir atok og
fela i sér getu til ad flyja eda ad takast & vid dgnina (Goldstein og Kopin, 2007). Vid pessar
breytingar sem sympatiska kerfid veldur virkjast HPA-asinn og ferli fer i gang sem medal
annars leidir til pess ad nyrnahettubdrkurinn kemur af stad seytingu a streituhormoninu
kortisol (e. cortisol) (Taylor, 2012; Kaufman, Plotsky, Nemroff og Charney, 2000). pPessar
breytingar raska samvaegi likamans og langvarandi streita getur hindrad ad samvaegi naist &
ny (Pinel, 2011).

Margir olikir peettir geta valdid streitu hja unglingum og medal pess sem rannsakad hefur
verid eru peettir tengdir skélaumhverfi. Seensk rannsokn skodadi alag vegna skdlatengdra
verkefna, framkomu kennara gagnvart nemendum og areitni fra jafnéldrum. bessir peettir

voru skodadir i tengslum vid magaverk og hofudverk sem einkenni salvefrenna verkja asamt
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fleiri einkennum og par med talid taugadstyrk. Sjalfsmatslistar voru lagdir fyrir 2588
patttakendur & aldrinum 10-18 &ra og var hlutfallid 50,1% strékar & moti 49,9% stelpum.
Nidurstodur syndu ad i hverri viku kvortudu 29,1% undan héfudverk og 19,9% undan
endurteknum magaverkjum. Stelpur kvortudu meira en strakar undan baedi héfudverk og
magaverk. Ad minnsta kosti einu sinni i manudi kvortudu 39,2 - 42,5% badi stelpna og
straka undan hofudverk en 40,8 - 52,7% stelpna kvortudu undan magaverk & méti 28,6 -
38,1% stréka. P4 sogdust 10% straka og 23,5% stelpna finna oft fyrir taugadstyrk (Hjern,
Alfven og Ostberg, 2007).

Nidurstodur rannsoknar Natvig og félaga (1999) syndu ad fleiri stelpur en strakar ségoust
finna fyrir sdlvefreenum einkennum einu sinni eda oftar i viku. Medal pess sem kom i 1jos var
ad 31,4% stelpna sagdist finna fyrir hofudverk & moti 18,4% stréka. Hlutfall peirra sem fundu
fyrir magaverk var 20,4% stelpur og 10,6% strakar. Af peim sem s6gdust upplifa taugaodstyrk
voru stelpur 17,4% en strakar 15,3%. ba sdgdust 28,8% stelpna og 24,7% straka eiga i
erfidleikum med svefn.

Hesketh og félagar, (2010) rannsdkudu tengsl milli streituvalda og salvefraenna einkenna
eins og hofudverk og magaverk hja kinverskum skdlabérnum. Samtals toku 2191 barn &
aldrinum 9-12 éra patt i rannsékninni og syndu nidurstoéour fram & tengsl milli streitu og
sélvefraenna einkenna hja badum kynjum. Streituvaldar sem skimad var fyrir voru profkvidi,
refsingar af halfu kennara og foreldra asamt einelti. Nidurstodur peirra syndu ad meira en
pridjungur nemenda upplifdi hofudverk (37%) og magaverk (36%) ad minnsta kosti einu
sinni i viku. Einnig kom i ljos ad allir streituvaldar hofou sterk tengsl baedi vid hofud- og
magaverk. ba voru born, sem fundu fyrir mikilli streitu, fjorum sinnum liklegri til ad finna
fyrir salvefreenum einkennum.

I rannsékn Wiklund, Malmgren-Olsson, Ohman, Bergstrdm og Fjellman-Wiklund (2012)

var skodad upplifun streitu og personulegt mat patttakenda a eigin andlegri og likamlegri
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heilsu. Alls toku 1027 senskir unglingar & aldrinum 16 -18 &ra patt i rannsokninni. Skyr
kynjamunur kom i ljos par sem 63,6% stelpna sogdust upplifa miklar krofur og alag tengt
skolanum & medan 38,5% straka sogdust finna fyrir pvi sama. Fyrir allar adrar breytur sem
tengdust upplifun & streitu og alagi pa var hlutfall stelpna alltaf harra en straka og var
munurinn & bilinu 4,5 - 28,1%. Medal peirra likamlegu eda sélvefreenu einkenna sem spurt
var um voru hofudverkur, magaverkur, erfitt med ad sofna, depurd og ymsir verkir i védvum
svo fatt eitt sé nefnt. Stor hluti patttakenda sagdist finna fyrir fyrrnefndum einkennum.
Kynjahlutfallid var hins vegar 6jafnt par sem tvisvar til prisvar sinnum fleiri stelpur en strakar
fundu fyrir peim.

Anrif streitu & svefn eru nokkud vel pekkt og getur langvarandi streita truflad baedi gadi
svefns og svefnmynstur vegna peirra dhrifa sem kortisol hefur & svefnkerfi likamans. Medal
beirra eru HPA-asinn og sympatiska kerfid og sja pau um ad stjérna svefni, voku og
deegursveiflu dsamt fleiri kerfum. Til pess ad einstaklingur geti sofnad, pad er ad segja farid
ar pvi astandi ad vera vakandi yfir i svefnastand, parf likaminn ad minnka magn Kkortisols en
magn pess haekkar og helst fremur hatt pegar langvarandi streita er til stadar (Van Reeth o.fl.,
2000). Mesquita og Reimao (2009) gerdu lysandi pversnidsrannsokn (e. descriptive
transverse ) par sem peir matu svefngadi og streitu medal 160 unglinga af bAdum kynjum &
aldrinum 15 — 18 ara. Notast var vid 19 spurninga sjalfsmatslistann PSQI (Pittsburgh Sleep
Quality Index) til ad meta gaedi svefns sidastlidinn manud og par med talid erfidleika med ad
sofna. Til ad mela streitu var notast vid Lipp’s sjalfsmatslistann (Lipp’s Inventory of Stress
symptoms) sem ber kennsl & einkenni streitu, par med talid salvefreen einkenni. Nidurstoour
rannsoknarinnar syndu fram & tengsl streitu og svefns hja unglingum & pann hatt ad
streitueinkennin voru sterkur ahrifapattur & svefngadi peirra. I hopi patttakenda sem sogdust
sofa illa var marktekur munur & milli peirra sem pjadust af streitu og peirra sem gerdu pad

ekki. peir sem pjadust af streitu voru liklegri til ad sofa verr &samt pvi ad vera lengur ad sofna
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en peir sem ekki upplifdu hana. | hopi peirra sem sofnudu fljott (& innan vid 15 minGtum)
bjadust 14% af streitu & moéti 28% sem pjadust ekki af henni. Af peim sem voru lengur en 60
minatur ad sofna pjadust 14% af streitu & moti 8% sem sdgdust an streitu.

Hreyfing og heilsa

Samkvemt WHO (1948) er heilsa skilgreind sem ,,fullkomid &stand likamlegrar,
sélfraedilegrar og félagslegrar vellidunar, en ekki einvérdungu fjarvera sjukdéma og
heilsubrests” (World Health Organisation, 1948).

Vidmid um hreyfingu 5-17 &ra barna og unglinga sem WHO hefur gefid 0t eru ad minnsta
kosti 60 minatur af hefilegri til kraftmikilli hreyfingu & hverjum degi. Pad studlar enn frekar
ad beettri heilsu ef hreyfing er umfram eina klukkustund & dag. pvi er mikill heilsueflandi
avinningur eftir pvi sem hreyfing eykst. Enn fremur etti meirihluti daglegrar hreyfingar ad
vera polfimitengd en kraftmikil og &reynslutengd hreyfing etti ad vera ad minnsta kosti
prisvar sinnum i viku (,, WHO | Physical activity and young people”, 2016).

Samkvaemt Alpjoda heilbrigdisstofnuninni WHO (World Health Organisation) er hreyfing
skilgreind sem ,,hvers kyns likamleg hreyfing af voldum beinagrindarvidva sem krefst
orkunotkunar” umfram pad sem gerist i hvild. bjalfun og skipulagdar &fingar (e. exercise)
eru medal pess sem fellur undir pessa skilgreiningu en 1jost er ad margar fleiri athafnir gera
pad einnig. Hja bornum og unglingum teljast athafnir eins og leikir, iprottir, ad ganga og
hjola & milli stada, husverk og afpreying sem tengist fjolskyldu, skola og félagsstarfi, til
hreyfingar (,, WHO | Physical activity and young people”, 2016).

Skortur & hreyfingu dsamt sl&emu mataraedi eru medal steerstu ahaettupatta fyrir sjakdoma
adra en smitsjukdéma (e. noncommunicable diseases, NCD). Helstu sjukdomsflokkar sem
heyra undir NCD og valda um 82% daudsfalla eru hjarta- og edasjukddémar, krabbamein,
ondunarferasjukdémar og sykursyki. Samkvemt WHO var danartioni vegna NCD érid 2015

talin vera 38 milljonir manna arlega. Af peim deyja 16 milljonir fyrir sjotugt (,,Non
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communicable diseases”, 2016). Aatlad er ad arid 2020 hafi sjukdomsbyrdi i heiminum
vegna NCD aukist um 57% (“WHO | 2. Background”, 2016).
Hreyfing, andleg heilsa og salvefraen einkenni

Streituvaldandi adsteedur eins og deilur og atok innan fjélskyldna (e. family conflict) auka
likur & sdlarmeinum eins og depurd medal baedi stelpna og stréka (Inga Dora Sigfusdattir,
Bryndis Bjork Asgeirsdttir, Jon Fridrik Sigurdsson og Gisli H. Gudjonsson, 2011; Henning,
Leitenberg, Coffey, Bennett, T. og Jankowski, 1997; Amato og Sobolewski, 2001;

Horwitz, Widom, McLaughlin og White 2001). Unglingar sem bua vid fjolskylduadstaedur par
sem atok og deilur eru til stadar proa sidur med sér depurd ef peir stunda hreyfingu. betta &

sérstaklega vid um stelpur. Ahrif pess konar fjolskylduadstaedna & depurd unglinga er meiri

pbegar litil sem engin hreyfing er stundud heldur en pegar hin er mikid astundud (Inga Déra
Sigfusdattir o.fl., 2011).

Langtimarannsékn Wiles og félaga sem gerd var arid 2008, & 1446 bérnum og unglingum
a aldrinum 11 - 14 ara i Bretlandi, syndi fram & ad peir sem mattu viomioum um askilega
daglega hreyfingu glimdu markteekt vid minni tilfinningatengdan vanda einu &ri sidar. b4
kom einnig fram ad pau bérn sem upplifdu mikla streitu voru liklegri til ad hreyfa sig minna
og vera i verra likamlegu formi.

Tilfinningatengdur vandi eins og kvidi og depurd eda punglyndi getur leitt til sdlvefreenna
einkenna eins og nidurstddur rannsdknar Dufton, Dunn og Compas (2009) syndu fram &. I
hopi patttakenda voru 63 born og unglingar & aldrinum 8 - 16 ara. par komu fram sterk tengsl
milli kvida, kvidatengdra raskana og salvefreenna verkja eins og magaverks. Enn fremur hefur
verid synt fram & tengsl milli punglyndis og salvefreenna einkenna eins og hofud- og
magaverk asamt taugaostyrk (Kapfhammer, 2006).

Rannsdknir hafa einnig synt ad par sem ihlutun er beitt vardandi astundun hreyfingar hja

unglingum péa dregur ar hegdunarvanda sem tengist medal annars neikveedum vidhorfum til
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sjélfs sin (e.internalizing problems) og annarra (e. externalizing problems) (Spruit, Assink,
Vugt, Put og Stams, 2016). ba hafa dyrarannsoknir einnig synt fram & ahrif aukinnar
hreyfingar & magn hormdnanna noradrenalins og ser6tonins sem eykst i flestum
heilastodvum. Aukid magn peirra beetir andlega lidan (Pinel, 2011).

Pad sem einkennir pa unglinga sem stunda iprottir reglulega er medal annars betra
svefnmynstur. Regluleg ipréttaiokun virdist auka gaedi svefns pannig ad unglingar liggja
sidur andvaka, vakna sjaldnar & naturna og upplifa sig minna preytta &samt pvi ad hafa meiri
einbeitingu yfir daginn. Enn fremur tengist regluleg ipréttaidkun betri andlegri lidan pannig
ad salren mein eins og kvidi og punglyndiseinkenni koma sjaldnar fyrir (Brand o.fl., 2010).
Peir unglingar sem stunda kraftmikla hreyfingu oft i hverri viku par sem hjartslattur eykst og
pbeir maedast, hafa meiri haefni til ad takast 4 vid streituvaldandi adstedur asamt pvi ad fa
baedi betri og meiri svefn samanborid vid p4 sem stunda litla eda enga hreyfingu (Delisle,
Werch, Wong, Bian og Weiler, 2010). Langtimarannsokn & astrélskum bérnum syndi fram a
ad streita og punglyndi medal barna og unglinga hefur neikvaed ahrif & hreyfingu peirra og
likamsastand. Enn fremur upplifa bérn og unglingar sem stunda litla sem enga hreyfingu
meiri streitu og punglyndiseinkenni. P& syndu nidurstédur einnig ad pau sem eru stressud
fyrir stunda minni hreyfingu (Olive, Telford, Byrne, Abhayaratna og Telford , 2016).
Kynjamunur & hreyfingu

Samkvaemt bresku heilbrigdismalastofnuninni (Department of health, 2004) er regluleg
hreyfing barna og unglinga mikilvaegur pattur i heilbrigdri uppbygginu stodkerfis likamans
og vidhaldi orkujafnveegis. Enn fremur studlar regluleg hreyfing ad jakveedum salfreedilegum
pattum, félagslegum samskiptum og er einnig god forvorn gegn sjukdémum (Department of
health, 2004). Nidurstddur margra rannsokna syna ad & unglingsarum dregur verulega ar
peim tima sem einstaklingar verja i reglulega hreyfingu en medal pess sem komid hefur fram

er ad hreyfingin minnkar mest a aldrinum 12-17 ara hja ba&dum kynjum (Duncan, Duncan,
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Strycker og Chaumeton, 2007). Visbendingar eru um ad pessi tilhneiging hafi verid til stadar
um langt skeid eins og fram kemur i yfirlitsgrein Dumith, Gigante, Domingues og Kohl
(2011). I greininni eru teknar saman rannsoknir & reglulegri hreyfingu & unglingsarum (10-19
ara) sem spanna 20 ara timabil fr4 1987-2007. Nidurstddurnar syndu fram & jakvaeda préun
hja strdkum pvi pratt fyrir ad pad hafi dregid Ur hreyfingu peirra yfir allt timabilid pa dré mun
minna Ur henni & arunum 1997-2007 (5,4%) heldur en & &runum 1987-1997 (9.9%). Hins
vegar var prounin ekki su sama hja unglingsstelpum. Regluleg hreyfing hja peim minnkadi
yfir allt timabilid og for ar pvi ad vera 4,8% & arunum 1988-1997 og i 8,2% a arunum 1998-
2007.

peettir sem virdast draga Ur pessari neikvaedu préun & minni reglulega hreyfingu eru medal
annars geta til ad sigrast & hindrunum, vinir sem stunda reglulega hreyfingu dsamt
félagslegum studningi vina (Duncan o.fl., 2007). bessar nidurstddur eru i samraemi vid
kénnun sem gerd var & unglingum (14 - 18 éra) arid 2013. bar kom fram ad stelpur voru i
minnihluta peirra sem stundudu reglulega hreyfingu par sem hjartslattur jokst og unglingarnir
meeddust verulega. Hlutfallid var 16% stelpur og 11% strakar (Kann o.fl., 2014).

Peir peaettir sem hafa frekar ahrif & minnkandi hreyfingu stelpna en stréka eru vidhorf til
likamlegra proskabreytinga a kynproskaskeidinu. Rannsoknir & vidhorfum stelpna til pess
hversu adladandi (e. body attractiveness) peim finnst likami peirra vera hafa synt ad viohorf
peirra til eigin likama verdur neikvadara a pessu timabili. Nidurstddur hafa medal annars
synt ad & timabilinu dregur ur hreyfingu. Rannsakendur hafa alyktad ad pad tengist frekar
breyttu vidhorfi til eigin likama heldur en ad kynproskinn sjalfur sé ahrifavaldur (Knowles,
Niven, Fawkner og Henretty, 2009; Baker, Birch, Trost og Davison, 2007).

Rannsdkn Sallis, Zakarian, Hovel og Hofstetter (1996) byggdi & nidurstédum kénnunar &
1634 bérnum og unglingum a aldrinum 11 - 19 ara sem gerd var medal annars a hreyfingu i

og utan skéla. Eitt af pvi sem kom fram i nidurstédum var ad 41% fleiri strakar en stelpur
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sOgdust hreyfa sig kroftuglega. Ad medaltali sogdust strakar hreyfa sig i um pad bil tveer
klukkustundir & dag og stelpur sogdust hreyfa sig i rimlega eina klukkustund ad medaltali &
dag.

Colley og félagar (2011) gerdu rannsokn & hreyfingu og kyrrsetu 1608 kanadiskra barna &
aldrinum 6 - 19 éra, par sem tekid var saman hversu miklum tima bdrnin vordu annars vegar i
kyrrsetu og hins vegar i ad hreyfa sig. Rannsoknin byggdi & gognum kanadiskrar kénnunar &
heilsumalingum (Canadian Health Measures Survey), sem safnad var saman & arunum 2007 -
2009. Nidurstdour rannsoknarinnar syndu medal annars ad 9% straka og 4% stelpna hreyfou
sig hdflega (ganga meira en 3,2 km eda polfimi) til kréftuglega (skokka eda hlaupa) (e.
MVPA) i 60 minatur & dag ad minnsta kosti 6 daga vikunnar. Strakar hreyfdu sig ad medaltali
hoflega til kroftuglega i klukkustund & dag & medan stelpur hreyfou sig i 45 minatur ad
medaltali & hverjum degi.

I rannsokn sem og félagar (2012) gerdu til ad meta hversu miklum tima unglingar verja i
kyrrsetu og hreyfingu kom i ljos ad strakar hreyfdu sig meira & hverjum degi heldur en stelpur
ad medaltali. Hlutfallid & hoflegri til kroftugri hreyfingu & dag var 43 minatur hja strakum en
32 minatur hja stelpum. Fleiri strakar (16,8%) en stelpur (4,6%) hreyfdu sig hoflega til
kroftuglega i ad minnsta kosti 60 minatur & dag. batttakendur voru 686 bérn og unglingar a
aldrinum 10-12 ara og fra fimm I6ndum i Evropu. Litill en markteekur munur var & kyrrsetu
milli kynja par sem strakar vérdu 474 minutum ad medaltali daglega i kyrrsetu en stelpur 500

mindtum.
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Samantekt og tilgatur

Ut fra peirri freedilegu umfjollun sem pegar hefur verid farid yfir pa litur Gt fyrir ad
fremur hétt hlutfall unglinga finni fyrir sdlvefreenum einkennum streitu. Visbendingar um ad
regluleg hreyfing dragi Ur streitu og baeti lifsgeedi almennt yta undir mikilveegi pess ad
unglingar stundi reglulega hreyfingu. bvi er pad ahyggjuefni ad pad dragi Ur reglulegri
hreyfingu & unglingsarum. pad dregur pé minna ur henni hja strakum en stelpum. Pessi
rannsokn byggir & gdgnum um nemendur i 10. bekk grunnskéla & islandi arid 2014 og er hluti
af alpjodlegri ranns6kn sem & Islandi nefnist Heilsa og lifskjor sklanema (e. Health
Behavior in School-age Children, HBSC).

Tilgangur pessarar rannsoknar var ad skoda tengsl milli hreyfingar utan skélatima og
sélvefraenna einkenna islenskra unglinga i 10. bekk grunnskola arid 2014. Skodad var hvort
kynjamunur veeri & astundun hreyfingar utan skélatima annars vegar og umkvortunum um
salvefreen einkenni hins vegar. Lagdar voru fram eftirfarandi tilgatur:

Tilgata 1: Strakar eru liklegri en stelpur til ad verja fleiri klukkustundum & viku i reglulega

hreyfingu utan skolatima.

Tilgata 2: Stelpur eru liklegri en strakar til ad finna fyrir salvefreenum einkennum eins og

héfudverk, magaverk, taugadstyrk og erfidleikum med ad sofna.

Tilgata 3: bvi meiri tima sem unglingar verja i reglulega hreyfingu utan skéla a viku peim

mun feerri umkvartanir eru um salvefraen einkenni eins og hofudverk, magaverk,
taugadstyrk og erfidleika med ad sofna.

Tilgata 4: bad eru marktaek ahrif kynferdis og hreyfingar & salvefreen einkenni.
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Adferd

Notast var vid gagnasafnid Health Behavior in School-age Cildren (HBSC) sem er
alpjédlegt samstarfsverkefni. Verkefnid hofst arid 1982 med adeins premur [6ndum;
Englandi, Finnlandi og Noregi en fré arinu 1983 hefur verkefnid verid gert ad tilstudlan
Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar (WHO). Jafnt og pétt hefur peim 16ndum fjélgad sem
taka patt i rannsokninni og voru pau ordin alls 42 veturinn 2013/14 innan Evropu og Nordur
Ameriku. Rannséknin var 16gd fyrir um 220.000 bérn og unglinga & aldrinum 11 — 15 ara
(,,Health behaviour in school-aged children®, 2017). HUn byggir & samreemdum
spurningalista um peetti eins og andlega heilsu, likamlega lidan, ipréttaiokun, vimuefnaneyslu
og félagsleg tengsl svo daemi sé tekid. Fyrirlognin hefur farid fram & fjogurra ara fresti i 6., 8.
og 10. bekk 4 Islandi og ber yfirskriftina “Heilsa og lifskjor skolanema”. Dr. Arsaell Mar
Arnarson hefur styrt rannsékninni fyrir hond Rannsdknarseturs forvarna vid Haskélann &
Akureyri.
patttakendur

Af peim 4264 nemendum sem skradir voru i 10. bekk i grunnskola & Islandi, toku 3618
(84,8%) patt i rannsdkninni veturinn 2013/14. Alls svérudu 104 (2,9%) nemenda ekki
spurningunni um kynferdi. batttaka var valfrjals og an umbunar.
Meelitaeki

Meeliteeki rannsdknarinnar var spurningalisti med 112 spurningum. Spurningarnar luta ad
heilsu og lifskjorum barna og unglinga og snta medal annars ad hreyfingu, kynhegdun,
andlegri- og likamlegri heilsu asamt félagslegum tengslum. I pessari rannsokn var studst vid
breyturnar kynferdi (spurning 1), bekkur (spurning 2), likamleg hreyfing utan skolatima i
klukkustundum & viku (spurning 26) og breytur sem koma inn a streitutengd einkenni eins og

hofudverk, magaverk, taugadstyrk og erfitt med ad sofna (spurning 29). Frumbreyturnar voru
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kynferdi, bekkur og hreyfing sem einnig var fylgibreyta &samt hofudverk, magaverk,
taugaostyrk og erfitt med ad sofna.

Kynferdi

Til a0 meela kynferdi voru patttakendur bednir um ad svara hvort peir veeru strakur og
stelpa med svarmoguleikana: Strakur (1) og stelpa (2). Peir sem svorudu spurningunni um
kynferdi voru 3514 (97,5%) par af voru 1783 (50,7%) strakar og 1731 (49,3%) stelpa.

Bekkur

Til a0 meela skolastig (bekk) patttakenda voru peir bednir um ad svara i hvada bekk peir
veeru. Svarmoguleikar voru 6. bekkur (1), 8. bekkur (2) og 10. bekkur (3) og var unnid med
gagnasafn sem innihélt eingéngu upplysingar um nemendur i 10. bekk. Gild svor voru 3480
af 3618 eda 96,2%.

Likamleg hreyfing

Til ad meela likamlega hreyfingu utan skdlatima voru péatttakendur bednir um ad svara
spurningunni ,,Utan venjulegs skélatima: Hversu marga tima & viku stundar pu likamlega
hreyfingu i fritima pinum svo pu meadist verulega eda svitnir?”. Svarmoguleikar voru a 6
punkta kvarda fra 1 - 6: Engan (1), Um pad bil hélftima (2), Um pad bil 1 klukkustund (3),
Um pad bil 2-3 klukkustundir (4), Um pad bil 4-6 klukkustundir (5) og 7 klukkutima eda
meira (6). Kvardanum var breytt ur 1 - 6 i 0-5 eda fra engri hreyfingu upp i mestu hreyfingu
par sem ,,Engin hreyfing” fékk gildid 0 og ,,7 klukkutimar eda meira” fékk gildid 5. Fjoldi
peirra sem svaradi spurningunni um hreyfingu var 3565 af 3618 eda 98,5%.

Séalvefraen einkenni.

Hlutar af spurningu 29 i undirflokknum ,, Heilsa ” voru notadir til ad mela streitutengd
einkenni. Par voru patttakendur spurdir hversu oft peir hefou fundid fyrir eftirfarandi
einkennum 4 sidustu 6 manudum: ,,Hofudverk”, ,,Magaverk™, ,, Taugadstyrk” og ,,Att erfitt

med ad sofna”. Svarmdguleikar voru a 5 punkta kvarda fra 1 - 5: Hér um bil daglega (1),
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Oftar en einu sinni i viku (2), Um pad bil vikulega (3), Um pad bil ménadarlega (4) og
Sjaldan eda aldrei (5). Til ad audvelda urvinnslu var kvardanum breytt i 0 - 4 og snuid vid:
Sjaldan eda aldrei (0), Um pad bil m&nadarlega (1), Um pad bil vikulega (2), Oftar en einu
sinni i viku (3) og Hér um bil daglega (4). Alls svérudu 3585 (99,1%) spurningunni um
héfudverk, 3581 (99,0%) vid magaverk, 3566 (98,6%) spurningu um taugaostyrk og 3579
(98,9%) spurningunni um ad eiga erfitt med ad sofna. Svor vid 6llum spurningum voru ad
lokum dregin saman i eina breytu undir heitinu sélvefreen einkenni til ad fa ut fjolda einkenna
ad medaltali.

Kannad var samband hreyfingar vid salvefraen einkenni og samhengid einnig skodad med
tilliti til kynferdis.
Framkvemd

Upplysingar um kénnunina voru sendar skélastjornendum grunnskdla og leyfi fengid fyrir
henni. I kjoIfarid var forradaménnum sent bréf med upplysingum um fyrirhugada kénnun og
peim gefinn kostur & ad hafna patttoku barna sinna. I flestum tilfellum sau kennarar um ad
leggja kénnunina fyrir nemendur og lasu upp kynningu & verkefninu adur. A fyrstu sidu
spurningalistans voru nemendur upplystir um ad patttaka veeri valfrjals, ad svorin veeru
trinadarmal og ad ef peim fyndist 6pagilegt ad svara einhverjum spurningum pa meettu peir
sleppa peim. Nemendur voru hvattir til ad lesa vel yfir spurningarnar og svara peim eftir
bestu sannfaringu. Til ad tryggja ad ekki vaeri haegt ad rekja svorin til patttakenda var
nemendum bent & ad merkja ekki spurningarlistann og ad setja hann i umslag og lima fyrir.
Umslégunum var komid til Rannsoknarseturs forvarna vid Haskdlann & Akureyri par sem

svorin voru tolvuskrad.
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Urvinnsla gagna

Vid urvinnslu gagna var notast vid IBM Statistical Package for the Social Sciences (SPSS)
tolfraediforritid. Framkvemd voru Ki-kvadrat prof (e. Chi-Square), linuleg adhvarfsgreining
(e. Linear Regression) og fjolbreytuadhvarfsgreining (e. Multible Regression) dsamt lysandi
tolfreedi (e. Descriptive statistics). Vid gerd taflna og mynda var notast vid Excel téflureikni.
Midad var vid 95% o6ryggismork (a=0,05).

Areidanleiki og réttmaeti

Areidanleiki (e. reliability) er eitt af pvi mikilvaegasta sem parf ad kanna pegar meta parf
gadi spurningalista og profa. Areidanleiki merkir ad meelingar endurspegli stédugleika
hugsmidarinnar (e. construct) sem peim er &tlad ad mala. Hann snyst um likurnar & pvi ad fa
sému nidurstodur se rannsdknin endurtekin. Pannig & einstaklingur ad fa sému nidurstodu Ur
spurningarlistanum ef hann yrdi lagdur fyrir hann aftur (e. test-retest reliability). Ein
algengasta maling & areidanleika er Cronbach’s alpha studullinn en hann metur innra
samraemi (e. internal consistency) spurningalistans, pad er hversu mikid undirkvardar
spurningar tengjast innbyrdis. Med 6drum ordum pa metur hann hversu mikid samraemi er til
stadar i pvi hvernig patttakendur svara spurningum. Peim mun herri sem Cronbach’s alpha
studullinn er peim mun minni likur er & ad svarid sé komid fyrir tilviljun og er innra samraemi
metid & bilinu O til 1. Fyrir pau tiu atridi sem spurt er um i spurningu 29 reyndist Cronbach’s
alpha vera 0,89 og pvi telst areidanleikinn vel asattanlegur (Field, 2013).

Réttmeeti er annar mikilvaegur pattur sem parf ad geeta vel ad i rannséknum en forsenda
réttmeetis er areidanleiki og & pad sérstaklega vid um i félagsvisindum (Furr og Bacharach,
2014). Réttmeeti ma groflega skipta i innra og ytra réttmeeti. Ytra réttmaeti snyr ad pvi hversu
vel er haegt ad alhaefa um nidurstédur rannsdknar yfir a adrar adstedur (Myers og Hansen,
2011). | pessari rannsokn ma segja ad ytra réttmaeti sé fremur sterkt par sem um stort Grtak er

ad reeda. Innra réttmeeti snyr hins vegar ad pvi hversu vel er stjérnad fyrir ahrifum
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utanadkomandi breyta & pann hatt ad tiltekid meliteeki geti sem best malt pad sem pvi er
&tlad ad mala. bannig endurspegli nidurstddurnar peer kenningar og hugsmidar sem liggja ad
baki (Furr og Bacharach, 2014).

Hugsmidaréttmeeti er ein tegund innra réttmeetis sem gengur Ut & ad adgerdabinda hugtak
sem & ad rannsaka vel og pad er medal annars mikilveeg forsenda pess ad haegt sé ad bera
saman nidurstddur rannsokna sem gerdar eru i mérgum I6ndum. Petta er gert med pvi ad
stadla spurningalistana og peir adlagadir ad menningu hvers lands fyrir sig medal annars med
pbvi ad hafa spurningarnar ordadar pannig ad peir sem eiga ad svara peim skilji par og leggi
s6mu merkingu i paer og rannsakendur gera (Shultz, Whitney og Zickar, 2014).

Til ad meela sdlvefreenu einkennin i pessari rannsokn var studst vid likamleg einkenni sem
hafa i fyrri rannsoknum verid skilgreind og meld sem algengir fylgikvillar streitu hja
unglingum (Natvig o.fl., 1999; Wiklund o.fl., 2012). betta var gert til ad auka réttmeeti. Betra
réttmeeti naest eftir pvi sem fleiri gdgn sem eru til stadar sem stydja hugsmidina (Shultz,
Whitney og Zickar, 2014; Furr og Bacharach, 2014).

Vardandi mat & pvi hversu mikio unglingar hreyfa sig pa ber ad geta pess ad rannsoknir
hafa synt ad pad er fremur erfitt ad f& nakveemar malingar med sjalfsmatslistum & pvi hversu
mikla hreyfingu fdlk stundar. Petta & auk pess sérstaklega vid um bdérn og aldrada par sem
réttmaeti hefur reynst minna hja pessum hépum heldur en hja fullordnum einstaklingum. Synt
hefur verid fram & ad einstaklingsviotol hafa betra innra réttmaeti en sjalfsmatslistar en pratt
fyrir pad eru peir algengasta leidin pegar safna a upplysingum um storan hép (Sallis og
Saelens, 2000). Murphy, Rowe, Belton og Woods (2015), skodudu réttmeeti likamlegrar
hreyfingar i HBSC spurningalistanum hja irskum unglingum & aldrinum 10 - 18 ara.
Nidurstodur peirra syndu fram & ad réttmeeti meeliteekisins var haest hja stelpum og i elsta
aldurshopnum. Hofundum er ekki kunnugt um ad mat a réttmeeti likamlegrar hreyfingar hafi

verid gert fyrir islensku utgafuna af HBSC spurningalistanum.
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Nidurstodur
Tafla 1 synir lysandi tolfreedi fyrir kynferdi og likamlega hreyfingu. Taflan inniheldur
fjolda patttakenda og hlutfall svara i présentum.
Tafla 1

Lysandi tolfreedi fyrir kynferdi og likamlega hreyfingu utan skola i klukkustundum a viku

Kynferdi % Hlutfall
Breytur Stelpur  Strakar N Stelpur ~ Strakar Samtals
Kynferdi 1731 1783 3514 49,3 50,7 100
Hreyfing
Engin 183 161 344 10,7 9,1 9,9
U.p.b. halftimi 118 136 254 6,9 1,7 7,3
U.p.b. 1 Kklst. 374 297 671 21,8 16,9 19,3
U.p.b. 2-3 klst. 355 356 711 20,7 20,2 20,5
U.p.b. 4-6 klst. 300 273 573 17,5 15,5 16,5
7 klst. eda meira 385 537 922 22,4 30,5 26,5
Samtals 1715 1760 3475 100 100 100

Eins og sja ma i toéflu 1 var munur milli kynja breytilegur hvad vardar fjolda klukkustunda
vario i hreyfingu & viku. Stelpur eru i meirihluta peirra sem hreyfa sig ekki n6g samkvaemt
alpj6da vidmidum um hreyfingu i eina klukkustund & dag ad medaltali. | hopi peirra sem
s0gdust enga hreyfingu stunda voru stelpur i meirihluta en munurinn milli kynja var hins
vegar litill eda 1,6%. Strakar voru 0,8% liklegri til ad stunda halftima hreyfingu heldur en
stelpur en pegar kom ad hreyfingu fra einni klukkustund og allt ad sex klukkustundum pa
sagaist heerra hlutfall stelpna hreyfa sig heldur en hlutfall straka. Munurinn var litill eda a
bilinu 0,5 — 4,9 %. Steersti hopurinn (26,5%) hreyfir sig i sj6 klukkustundir eda meira a viku

en i pessum hopi eru strakar i meirihluta. Kynjamunurinn 8,1%.
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Tafla 2

Lysandi tolfraedi yfir fjolda og hlutfall stelpna og straka sem finna hér um bil

daglega fyrir hofudverk, magaverk, taugaostyrk og erfitt med ad sofna.

Kynferdi
Stelpur Strékar

Hér um bil

daglega n Hlutfall n Hlutfall
Hofudverkur 165 9,6% 43 2,4%
Magaverkur 113 6,6% 34 1,9%
Taugaostyrkur 250 14,6% 63 3,6%
Erfitt ad sofna 251 14,6% 130 7,3%

Tafla 2 synir ad munurinn milli kynja er mikill hvad salvefraen einkenni vardar. Fjorfalt
fleiri stelpur en strakar sdgdust fa hofudverk og finna fyrir taugadstyrk. ba fundu ramlega
prisvar sinnum fleiri stelpur fyrir magaverk og tvofalt fleiri stelpur attu erfitt med ad sofna
samanborid vid straka. Langflestir af peim sem upplifdu sélvefraen einkenni voru i hopi peirra
sem attu erfitt med ad sofna og atti pad vid um badi kynin.

Tafla 3 synir lysandi tolfreedi fyrir breytuna sélvefraen einkenni og inniheldur fjélda,
medaltal og stadalfravik salvefreenna einkenna eftir kynferdi.

Tafla 3

Lysandi tolfreedi fyrir salvefraen einkenni.

Strakar Stelpur

Breyta Sponn n M St n M St

Séalvefren einkenni 0-4 1783 0,95 0,84 1731 1,56 1,02

Til ad kanna tilgatu 1 var ki-kvadratprof framkvaemt til ad athuga hvort strakar veeru
liklegri en stelpur til ad verja fleiri klukkustundum & viku i hreyfingu utan skélatima.
Nidurstadan leiddi i 1j6s ad pad er munur & pvi hversu mikla hreyfingu stelpur og strakar

stunda utan skolatima (y2sn=3475) = 37,27; p=0,000). Munurinn milli kynja var breytilegur
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eftir fjolda klukkustunda sem varid var i hreyfingu & viku. I hopi peirra sem ségdust enga
hreyfingu stunda voru stelpur i meirihluta. Munurinn var hins vegar litill eda 10,7 % stelpur &
moti 9,1% strakum. Strakar (7,7%) voru liklegri til ad stunda halftima hreyfingu heldur en
stelpur (6,9%) en pegar kom ad hreyfingu fra einni klukkustund og allt ad sex klukkustundum
pba sagdist heerra hlutfall stelpna en stréka hreyfa sig. Steersti hopurinn (26,5%) hreyfdi sig i
sj6 klukkustundir eda meira & viku. I pessum hopi voru strakar i meirihluta. Hlutfallid var
30,5% strékar og 22,4% stelpur.

Linuleg adhvarfsgreining var framkvaeemd til ad kanna tilgatu 2 um hvort stelpur veeru
liklegri en strakar til ad finna fyrir salvefreenum einkennum. I 1jos kom ad pad var munur &
einkennum milli kynja (F(1,3455) = 365,08; p<0,05). Med kynferdi ma skyra teep 10% af
breytileika i salvefreenum einkennum. Strékar fundu ad medaltali fyrir salvefreenum
einkennum taeplega einu sinni i manudi (0,95) en stelpur fundu fyrir peim ad medaltali
teeplega tvisvar sinnum (1,56) i manudi.

Til ad rannsaka hvort tilgata 3 stedist var notast vid linulega adhvarfsgreiningu par sem
athugad var hvort munur veeri & ad finna fyrir sdlvefreenum einkennum eftir hversu miklum
fjolda klukkustunda var varid i hreyfingu & viku. Nidurstadan reyndist st ad pad var munur &
tioni salvefreenna einkenna eftir pvi hversu mérgum klukkustundum var varid i hreyfingu
(F(1,3580) = 61,584; p<0,05). Med astundun hreyfingar utan skdlatima ma skyra tep 2% af
breytileika i salvefreenum einkennum. Peir unglingar sem hreyfdu sig i 7 klukkutima eda
meira a viku fundu ad jafnadi 10% minna fyrir sdlvefreenum einkennum en peir sem stundudu
enga hreyfingu.

Fyrir tilgatu 4 var fj6lbreytuadhvarfsgreining framkveemd til ad meta hvort haegt veri ad
spa fyrir um salvefran einkenni hja unglingum ad teknu tilliti til kynferdis og hreyfingar.

Nidurstodur ma sja i toflu 4.
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Tafla 4
Fjolbreytuadhvarfsgreining fyrir salvefraen einkenni

Unstandardized Standardized

Coefficient Coefficients
B Stadalvilla B t Sig.
Fasti (constant) 0,647 0,066 9,762 0,000
Kyn (strakur eda stelpa) 0,596 0,032 0,302 18,710 0,000
Likamsrakt utan skélatima  -0,070 0,010 -0,115 -7,094 0,000

Nidurstodur fjolbreytuadhvarfsgreiningar syndu ad hreyfing meaeld i klukkustundum & viku
spadi marktaekt fyrir um salvefraen einkenni ad teknu tilliti til kynferdis. Tengslin voru
jakved en veik r = 0,33, p = 0,000. Eftir pvi sem meiri hreyfing var stundud fundu unglingar
minna fyrir salvefreenum einkennum. pa fundu stelpur meira fyrir einkennunum en strakar og
nemur munurinn u.p.b. 0,60 stigum. Saman skyrdu hreyfing og kynferdi teep 11% af
breytileika salvefreenna einkenna, R?= 0,109, (F(,3426) = 210,106; p< 0,05). Med pvi ad fara
fra pvi ad stunda enga hreyfingu i ad hreyfa sig i sjo klukkustundir eda meira & viku méa pvi

blast vid ad salvefraen einkenni minnki um 0,35 stig ad teknu tilliti til kynferdis.
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Umreadur

Samkvaemt nidurstédum pessarar rannsoknar pa er avinningur af hreyfingu pegar kemur
ad pvi ad draga Ur salvefreenum einkennum hja unglingum. Samhlida pvi sem meiri tima var
varid i hreyfingu pa dré jafnt og pétt Ur salvefreenum einkennum sem er ein birtingarmynd
streitu. bad er jakveett til pess ad hugsa ad til sé jafn einfold leid eins og hreyfing til ad beeta
lidan og par med heilsu og lifsgaedi par sem pad etti ad vera audvelt ad koma henni vid i
daglegu lifi. bessar nidurstodur eru i samraemi vid pad sem kemur fram hja bresku
heilbrigdismalastofnuninni ad regluleg hreyfing beti andlega lidan. Hln er einnig g6d
forvérn gegn sjukdémum en skortur & hreyfingu er einmitt eitt af pvi sem telst til dheettupéatta
fyrir sjikdéma og 6timabeer daudsfoll (Department of Health, 2004; ,,WHO | 2. Background”,
2016). bad er dhyggjuefni ad einungis ramlega fjéroungur nemenda i 10. bekk s6gdust verja
neegilegum tima eda einni klukkustund & dag ad medaltali i hreyfingu sem samkvemt WHO
er viomid fyrir pennan aldurshép. Par ad auki kom fram ad stelpur badi hreyfou sig minna og
fundu meira fyrir slvefrenum einkennum en strakar. bPetta samraemist pvi sem komid hefur
fram i fyrri ranns6knum og verdur ad teljast mjog neikveett fyrir heilsu og lidan unglings-
stelpna sérstaklega.

Vardandi ytra réttmeeti i pessari rannsdkn pa er pad fremur sterkt par sem
patttakendahopurinn var allir nemendur i 10. bekk landsins og pvi um stort Urtak ad raeda.
Eins ber ad taka pad fram ad pegar hreyfing er meld hja storum hopum er notkun
sjalfsmatslista algengasta adferdin. bad er einnig vert ad geta peirra patta sem bata innra
réttmeeti rannsoknarinnar. Sé litid til HBSC spurningalistans i heild pa beetir pad innra
réttmeeti ad spurningalistinn er stadladur og var lagdur fyrir i skdlum landsins pannig ad allir
nemendur sem svorudu kénnuninni voru i svipudum adsteedum. Enn fremur var patttakendum
sagt ad svor peirra veeru trunadarmal og peir hvattir til ad skila spurningarlistanum

nafnlausum i medfylgjandi umsldg. ba fengu kennarar freedslu um hvernig fyrirlogninni
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skyldi hattad til ad hafa adsteedur sem sambeerilegastar i 61lum skdlum. Nemendur voru lika &
svipudum aldri par sem peir voru a sama skdlastigi, samanber ad kdnnunin var einungis 1690
fyrir 6., 8., 0g 10. bekk. Ad lokum skal taka fram ad Urtakid er fremur stdrt pannig ad
brottfallid sem var til stadar i rannsokninni hafdi ekki eins mikil ahrif og ef um litid Grtak
hefdi verid ad raeda.

Markmid pessarar rannsdknar var nanar tiltekid ad skoda tengsl streitu og hreyfingar utan
skolatima hja unglingum og voru i pvi samhengi skodud likamleg einkenni streitu sem kallast
salvefran einkenni. I 1josi pess ad unglingsarin eru talin vera fremur streitufullt timabil i lifi
folks og margir 6likir peettir spila par inn i pa var 1690 ahersla & ad skoda magaverk,
héfudverk, taugaostyrk og erfidleika med ad sofna en pessar breytur hafa mikio verid
skodadar i tengslum vid streitu hja unglingum. ba var einnig athugad hvort munur veeri milli
kynja vardandi hreyfingu og salvefren einkenni.

Fyrsta tilgata sem sett var fram var studd um ad strékar veeru liklegri en stelpur til ad verja
fleiri klukkustundum & viku i hreyfingu utan skolatima. Munurinn reyndist pd vera
breytilegur milli kynja eftir pvi hve mérgum klukkustundum var varid i hreyfingu. Litill
munur var & hreyfingu fra engri upp ad sjo klukkustundum & viku og voru orlitid fleiri stelpur
i pessum hdpum nema pegar um var ad raeda halftima & viku. pad vekur hins vegar athygli ad
aberandi fleiri strakar ségdust hreyfa sig i sj6 klukkustundir eda meira & viku sem jafngildir
pvi ad peir hreyfi sig ad minnsta kosti i eina klukkustund & dag ad medaltali. Samkveemt
pbessu eru strakar pvi liklegri til ad stunda likamlega hreyfingu i samraemi vid pau viomid sem
alpjoda heilbrigdisstofnunin (WHO) hefur gefid Ut um askilega hreyfingu fyrir pennan
aldurshop. Af pessum nidurstddum ma sja ad stelpur eru i meirihluta peirra sem ekki hreyfa
sig naegilega mikid. betta er einnig i samraemi vid pad sem fram kemur i fyrri rannsoknum a
kynjamun & hreyfingu sem syndu ad fleiri stelpur en strakar hreyfou sig ekkert. Hins vegar

var munurinn mjog litill (Verloigne o.fl., 2012). b& stydja fyrri rannsoknir pad einnig ad
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strakar verja mun meiri tima i ad hreyfa sig heldur en stelpur (Sallis, 1996; Colley o.fl.,
2011; Verloigne o.fl., 2012).

Einn af peim pattum sem takmarkar innra réttmeeti i pessari rannsokn er ad notast var vid
sjalfsmatslista til ad meela hversu mikil hreyfing var stundud. Pvi eins og adrar rannsoknir
hafa synt pa meela peir fremur 6nakveemt magn hreyfingar. Auk pessa er almennt minna
réttmeeti hja pessum tiltekna aldurshépi pegar kemur ad pvi ad meta pann tima sem varid er i
hreyfingu. Enn fremur hefur ekki enn verid gert mat & réttmeeti islensku atgafu HBSC
spurningarlistans i tengslum vid magn hreyfingar svo héfundum sé kunnugt um. Hins vegar
ma geta pess ad adrir sem studst hafa vid HBSC listann hafa synt fram & heerra réttmeeti hja
stelpum en strakum (Murphy o.fl., 2015). Ef petta er tilfellid hér & Islandi lika pa geeti pad
leitt til skekkju i nidurstédum pessarar rannsoknar.

I samraemi vid fyrri rannsoknir var onnur tilgata rannsakenda einnig studd um ad stelpur
veeru liklegri en strékar til ad finna fyrir sdlvefrenum einkennum. Kynjamunur & hofudverk
og taugadstyrk var mestur vegna pess ad stelpur voru um pad bil fjorum sinnum liklegri en
strakar til ad finna fyrir peim einkennum hér um bil daglega. pPa voru stelpur tvisvar sinnum
liklegri en strakar til ad eiga erfitt med ad sofna og einnig voru peer prisvar til fjorum sinnum
liklegri til ad finna fyrir magaverk hér um bil daglega. bad er ekki haegt ad horfa framhja
peim mikla kynjamun sem kemur fram i pessum nidurstédum vardandi taugadstyrk og ad
eiga erfitt med ad sofna sem er t6luvert meiri en pad sem kom fram i nidurstédum Natvig og
felaga (1999) en par var fremur litill kynjamunur. Hins vegar syndu nidurstédur Wiklund og
félaga (2012) fram a svipadan mun vardandi erfidleika med ad sofna & medan téluvert meiri
munur kom fram hja peim i tengslum vid maga- og hofudverk samanborid vid nidurstoour
pessarar rannsdknar. Nidurstoédur vardandi taugaostyrk hja Hjern og félégum (2008) voru
mjog svipadar peim sem komu fram i pessari rannsokn og pad sama matti sja i nidurstédum

vardandi h6fud- og magaverk. bad er vert ad rannsaka pad nanar hvada peettir pad eru i okkar
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samfélagi sem hugsanlega eru streituvaldandi fyrir islenskar stelpur i 1josi pess hversu oft paer
segjast vera taugaostyrkar og eigi jafnframt erfitt med ad sofna & kvoldin samanborid vid
straka.

I tengslum vid réttmaeti meelinganna & salvefreenu einkennunum i pessari rannsokn pa er
rétt ad taka pad fram ad um sjélfsmat var ad reeda & akvednum einkennum sem hér voru
flokkuo sem sélvefraen og engar lifedlislegar melingar voru gerdar. brétt fyrir ad byggt hafi
verid & fyrri rannsoknum i tengslum vid skilgreiningar a pessum tilteknu einkennum pa er i
raun ekki haegt ad Gtiloka ad pau séu tilkomin vegna undirliggjandi péatta eins og sjukdéma
eda komin til af 6drum orsékum en streitu.

pridja tilgatan var einnig studd um ad pvi meiri tima sem unglingar verja i reglulega
hreyfingu utan skdla & viku peim mun faerri umkvartanir veeru & salvefrenum einkennum eins
og hofudverk, magaverk, taugaostyrk og erfidleikum med ad sofna. barna kom i 1jos ad eftir
bvi sem unglingar hreyfdu sig meira peim mun sjaldnar fundu peir fyrir streitutengdum
einkennunum. bar sem synt hefur verid fram a tengsl milli tilfinningatengds vanda og
sélvefreenna einkenna (Dufton o.fl., 2009; Kapfhammer, 2006; Wiles o.fl., 2008) og ad
hreyfing bati heilsu og lifsgaedi (Haskell, 2007) pa verdur pad ad teljast til gagnlegra
upplysinga ad pad dragi Ur salvefreenum einkennum ef unglingar verja tima i ad hreyfa sig
eins og meelst er til.

pegar skodud voru tengsl milli hreyfingar og salvefraenna einkenna ad teknu tilliti til
kynferdis komu i 1jos jakvaed linuleg en po veik tengsl par sem hreyfing dré ar salvefreenum
einkennum. Sémuleidis syndu nidurstédur ad pegar tengsl voru skodud milli kynferdis og
sélvefraenna einkenna ad teknu tilliti til hreyfingar kom i 1jos ad stelpur fundu marktzekt oftar
fyrir peim en strakar. Petta stydur tilgatu fjégur. Fyrri rannsoknum & tengslum pessara breyta

ber saman vid pad sem fram kemur i tilgatum prju og fjogur samanber nidurstodur Wiles o.fl.
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(2008), Spruit o.fl. (2016), Brand o.fl. (2010), Delisle o.fl. (2010), Ingu D6ru Sigfasdéttur
o0.fl., (2011) og Olive o.fl. (2016).

Ad pessu sdgdu péa er brynt ad staldra vid og skoda hvada &hrifapeettir hugsanlega liggja ad
baki pessum kynjamun & hreyfingu adrir en peir liffreedilegu peettir sem skilja kynin ad.
Medal pess sem fyrri rannsoknir hafa bent & er ad pad dragi ur hreyfingu hja stelpum &
pessum aldri og ad vidhorf peirra til peirra breytinga sem verda a likamanum &
kynproskaskeidinu verdur neikveedara. Baker og félagar (2007) alyktudu ad petta meetti rekja
til peirra eigin vidhorfa frekar en kynproskans sjalfs. Pad er haegt ad heimfeera petta &
kenningu Selye par sem kynproskaskeidid er fremur langt timabil og ef upplifunin af
likamlegu breytingunum er neikved er haegt ad alykta sem svo ad unglingar upplifi
langvarandi streitu & pessum arum, ad minnsta kosti i vestreenum samfélogum. Adrar
rannsoknir & salvefrenum einkennum hja unglingum hafa bent & ad skdlatengt alag leggst
mun frekar & stelpur en straka og stelpur séu liklegri til ad gera meiri innri krofur um
frammistdou og adra peetti en strakar (Wiklund o.fl., 2012).

Pad vekur athygli ad kynin séu svona 6lik i tengslum vid upplifun &lags sem leidir til
streitu pegar litid er til pess ad pau eru i svipudu umhverfi og skola, med sému verkefnin og
med sama adgengi ad hreyfingu og veentanlega somu freedsluna um gagnsemi hennar. Auk
pess fjalla engar af peim megin streitukenningum, sem farid hefur verid hér yfir, um
kynjamun i tengslum vid streitu. Hugsanlegt er ad forgangsrédunin hja stelpum geti verid
onnur en hja strdkum & pann hatt ad paer verji meiri tima i ad sinna skolatengdum verkefnum
a kostnad pess tima sem peer verja i hreyfingu. Hins vegar ma vel velta pvi fyrir sér hvort
asteedan fyrir pessum mun geti verid af 6drum orsékum og jafnvel verid til komin vegna
samfélagslegra patta. Pad veeri vert ad skoda nanar hvad pad er sem liggur ad baki pvi ad
stelpur finna meira fyrir streitu i tengslum vid pad hvernig peer upplifa almennt krofur til sin

og pa sér i lagi krofur fra skdlasamfélaginu, foreldrum og einnig hvers konar innri kréfur peer
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gera til sin. Hugsanleg astaeda getur verid ad & pessum aldri seu stelpur liklegri en strékar til
ad upplifa sterkari porf fyrir ad standa sig vel gagnvart samfélagslegum skyldum eins og
peim sem tengjast skolagongu. Hreyfing utan skola er valfrjals & medan nam er skylda og pvi
hugsanlegt ad forgangsrédunin hja stelpum styrist meira af skyldum fremur en einhverju
odru.

Eins og fram hefur komid pa baedi métar pad folk og hefur ahrif & dthald pess vid erfidar
adsteedur hversu vel til tekst ad takast & vid streitu og virdast unglingar ad einhverju leyti ekki
gera pad & sama hatt og fullordnir (Elias, 1985; Garmezy, 1991). Eins virdist getan til ad
sigrast a hindrunum vera medal peirra patta sem draga ur peirri neikvaedu préun ad unglingar
hreyfa sig minna en adur (Duncan o.fl., 2007). Hversu vel unglingum tekst ad sigrast &
hindrunum ma tengja vid getu peirra til ad takast & vid streitu og pad er brynt ad streitan
préist ekki i ad verda langvarandi eins og kemur fram i kenningu Hans Selye um
adlogunarheilkennid. Ef unglingar geta illa tekist & vid streituvaldandi adstaedur og upplifa ad
beir hafi fa bjargrad til pess ad draga Ur einkennum streitu pa getur pad, eins og fram hefur
komid, haft ahrif & badi andlega og likamlega heilsu peirra. betta er i samraemi vid kenningu
Lazarus og Folkman sem einmitt gengur Gt & pad hvernig folk tekst & vid streitufullar
adstaedur og hversu god bjargrad pad hefur til pess. Séu bjargradin sleem pa upplifi
einstaklingar streitu.

Skilgreining WHO a heilsu var gefin ut arid 1948. Skilgreiningin er fullkomid astand
likamlegrar, salfreedilegrar og felagslegrar vellidunar og ekki einvordungu fjarvera sjukdoma
og heilsubrest. Segja ma ad pessi skilgreining sé fremur préng pvi éliklegt er ad folk nai
uppfylla hana fullkomlega. HUn er hins vegar gott viomid um markmid til ad stefna ad og &
sama tima abending um ad fleiri peettir eins og likamleg og andleg vellidan skipta mali

vardandi heilsu.
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Ef marka méa nidurstodur pessarar rannsdknar sem og fyrri rannsdkna pa er heegt ad hugsa
hreyfingu sem akvedid verkfaeri fyrir unglinga til ad takast & vio pa streitu sem tengist
daglequ lifi peirra. Lif unglinga getur verid annasamt. Ef pau hafa ekki verkferi til ad takast a
vid daglegt amstur pa getur afleidingin verid langvarandi streita pvi eins og Cannon benti &
pa hefur likaminn porf fyrir ad vera i jafnvaegi en langvarandi streita raskar pvi. Hreyfing
getur aukio vellidan og er pvi gott veganesti fyrir ungt folk a pessu umbreytingasama timabili
i lifinu. Avinningur pess ad unglingar fai teekifeeri til ad tileinka sér hegdun sem felur i sér
reglulega hreyfingu er jafnframt mikil og géd fjarfesting til framtidar enda er tilhneigingin su
ad hvad ungur nemur, gamall temur (Meeteer o.fl., 2016). Med pad ad markmidi ad beeta
andlega og likamlega heilsu unglinga, er vert ad hafa i huga ad moguleikar og hvatning til
astundunar ymis konar hreyfingar geta verid forvorn gegn proun tilfinningatengds vanda og
sélvefreenna einkenna (Henning o.fl., 1997; Horwitz o.fl., 2001; Inga Déra Sigfusdottir o.fl.,
2011).

prétt fyrir ad pessi rannsokn hafi ekki tekid fyrir samanburd & préun hreyfingar milli ara
hja unglingum benda adrar rannsoknir til pess ad hreyfing hafi farid minnkandi um langt
skeid og meira hja stelpum en strakum (Dumith o.fl., 2012; Colley o.fl., 2011; Sallis o.fl.,
1996 ; Kann o.fl., 2014). pad ma vel alykta ad & islandi sé préunin svipud og sé raunin st ber
ad taka pvi alvarlega. Mikil umrada hefur verid i samfélaginu um ad kvidi hafi aukist medal
barna og unglinga og syndu rannsoknir Dufton o.fl., (2009) og Kafphammer (2006) fram &
tengsl milli kvida og salvefreenna einkenna. bvi er 1jost ad bregdast parf vid pessari neikvaedu
préun. Brynt er ad malefni tengd hreyfingu séu ekki tekin léttveegt i samfélaginu. Sér i lagi i
1josi pess ad haegt er ad lita & hreyfingu sem leid til ad takast a vid streitu. Pad samramist
kenningu Lazarus og Folkman um mikilveegi pess ad folk hafi bjargrad til ad sporna vid

streituahrifum.
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Petta synir fram & mikilvaegi pess ad teekifeeri til hreyfingar séu til stadar i samfélaginu til
ad draga ur ahrifum streitu i lifi unglinga almennt. Hér er haegt ad alykta ad petta undirstriki i
raun hversu miklu mali pad skiptir ad til stadar séu alpjédleg vidmid um askilega hreyfingu
eins og WHO hefur sett fram, viomid sem byggja a rannsoknum og eru &tlud til ad efla heilsu
unglinga. par sem flestir unglingar eru hadir forradamdénnum fjarhagslega er brynt ad
samfélagid taki saman hondum og skapi teekifaeri fyrir pennan hép til reglulegrar og
heilsubatandi hreyfingar, 6had fjarhag foreldra. Salvefren einkenni hj& unglingum er
eitthvad sem parf ad taka alvarlega par sem pau geta verid ein birtingarmynd langvarandi
streitu. Samfélagid i heild, og pa sérstaklega foreldrar og peir sem vinna med unglingum, parf
ad vera vakandi yfir pessum einkennum pegar pau gera vart vid sig. bad er mikilvaegt ad
skoda nanar hvad veldur og vera tilbdin ad gera naudsynlegar breytingar til bota ef einkennin
eru af voldum streitu. Hreyfing dregur Ur streitu og pvi er skyr heilsueflandi avinningur af pvi
ad stunda naega hreyfingu. Avinningurinn af godri heilsu er 6llu samfélaginu til g6ds en

dyrmeetust er hin pé einstaklingnum sjalfum.
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