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JAvisun & hreyfingu verdi

adgengilegt medferdarurraedi
fyrir alla laekna”

— segir Jon Steinar Jonsson

H N W Havar Sigurjonsson

,Markmid okkar er ad avisun a hreyf-
ingu verdi adgengilegt medferdarurraedi
fyrir alla leekna 4 [slandi og hugsanlega
fleiri heilbrigdisstéttir. Ad medferdin

sé bygg0 a eins traustum fotum pekk-
ingarlega eins og kostur er. Ad med-
ferdarheldni verdi ad medaltali 60-70%
og ad aukin virkni sjuklinga haldist
eftir ad medferd lykur,” segir Jon Steinar
Jonsson heilsugasluleknir i Gardabe,
einn 6tulasti talsmadur hreyfisedlanna
hérlendis um arabil.

,Visbendingar um neikvaed ahrif
hreyfingarleysis 4 ymsa algenga sjukdoma
Vesturlandabtia hafa komid fram { morg-
um faraldsfreedilegum rannséknum a
sidustu dratugum. A undanférnum arum
hafa rannsoknir a hreyfingu sem medferd
feert okkur mikilveeg gogn og pekkingu
sem gefa teekifeeri til ad nyta i heilbrigdis-
pjonustunni i dag. Flestir eru liklega sam-
mala um mikilveegi hreyfingar i heilsu-
eflandi skyni fyrir almenning og fair
efast sennilega um mikilveegi hreyfingar
sem medferd eda hluta af medferd vid
morgum algengum sjukdémum. Hreyfing
sem medferdarurraedi innan islenska heil-
brigdiskerfisins hefur ekki verio markvisst
skipulagt hingad til en skjolsteedingum
vissulega verid gefin rad um hreyfingu og
i vissum tilvikum visad 1 ymis pjalfunar-
eda endurhefingarirreedi. Avisun 4 hreyf-
ingu, hreyfisedill, er medferdarirraedi sem
markvisst hefur verid unnid ad undan-
farin fjogur ar og skipulega er nt unnid
ad innleidingu pess 4 Islandi,“segir Jén
Steinar sem 4 seeti { hdpnum sem styrir
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verkefninu. Hann stéd jafnframt fyrir
malpingi 4 nyafstodnum Laeknaddégum
par sem fjallad var um hreyfisedlana fra
ymsum hlidum.

Hreyfingarleysi er pekktur ahattupattur

,,Pad hefur lengi verid pekkt ad hreyf-
ingarleysi er mikilveegur dheettupattur
ymissa sjukdéma. Og ad regluleg hreyfing
getur haft umtalsverd ahrif a horfur peirra
sem glima vi0 pessa sjukddéma. Margar
faraldsfraedilegar rannsoknir par sem pol
eda upplysingar um hreyfingu er ein af
breytunum gefa petta til kynna. Pratt fyrir
pessa vitneskju hofum vid slendingar
1atid pad eiga sig a0 byggja upp hreyfingu
sem markvisst medferdartrraedi i likingu
vid pad sem grannar okkar a Nordur-
16ndum hafa gert 4 undanférnum arum.
Pad er mikill munur 4 pvi ad radleggja
sjuklingi almennt um hreyfingu eda avisa
hreyfingu sem medferd,” segir Jon Steinar.
,Hreyfisedlaverkefnid & Islandi er
sprottid ur grasrétinni og er svar vid hinni
augljosu porf a ad byggja upp markvisst
urraedi fyrir leekna og adra heilbrigdis-
starfsmenn til ad beita hreyfingu sem
medferd vid peim sjtkdémum par sem
htn a vid. Par erum vi0 sérstaklega ad tala
um svokallada lydsjukddéma: hjarta- og
edasjukddma, fullordinssykursyki, lang-
vinna lungnateppu, slitgigt og vefjagigt,
pralata verki, veegt punglyndi, offitu og
fleiri sjtkdéma. Pad verdur @ algengara ad
sami einstaklingur sé med fleiri en einn

slikan sjukdém sem hreyfingin hefur ahrif

4 og htin verdur pannig i vissum skilningi
,breidvirk” medferd. Lifsstill folks hefur
gridarlega pydingu vardandi tilurd og
framgang ymissa sjukdéma. Mikilvaegir
peettir eru reykingar, rangt mataraedi, of
mikill matur og hreyfingarleysi. A fslandi
hefur tekist vel upp i barattu vid reykinga-
faraldurinn a sidari hluta 20. aldarinnar.
Mjog markvissar lySheilsuadgerdir skiludu
arangri hérlendis sem vid getum verio
stolt af p6 uppbygging trraeda i med-

ferd vid reykingum hafi ekki verid eins
markviss og tilefnid gefur til. Ymsum
lydheilsuadgerdum, arédri og freedslu
hefur verid beitt hérlendis til ad minnka
hreyfingarleysi medal almennings. Med
tilkomu hreyfisedlisins verdur ni byggt
upp heildsteett medferdartrraedi, avisun a
hreyfingu par sem hreyfing atti ad vera
ad minnsta kosti hluti af peirri medferd
sem er avisad.”

broa og profa vidurkennt verkfeeri

,,Arid 2006 var farid af stad med tilrauna-
verkefni & heilsugeeslust6dinni i Gardabze
i samvinnu vid ymsa adila i baenum, par
sem hreyfingu var beitt sem medferdartr-
reedi. Petta lognadist reyndar utaf en fra
arinu 2011 hefur markvisst verio unnid

ad uppbyggingu og proun hreyfisedla a
fslandi. Audur Olafsdéttir og Hédinn Jons-
son sjukrapjalfarar og ég tokum héndum
saman og fengum til radgjafar Ingibjorgu
Jonsdottur lifedlisfreeding i Gautaborg,

en hun styrir streiturannsoknarstodinni
par i borg og hefur tekid patt i ad innleida



hreyfisedla (Fysiskt aktivitet pa recept,
FaR) 1 Vestur-Svipjod. Vio fengum styrk
fra heilbrigdisraduneytinu til ad hrinda af
stad tilraunaverkefni 4 5 heilsugeeslustoov-
um & hdfudborgarsveedinu. Vid préudum
aoferdir og verkferla og htfdum til vidmio-
unar reynslu nagranna okkar 4 Nordur-
16ndum fyrst og fremst Svia. Markmid
okkar var ekki ad sanna eda afsanna ad
hreyfing veeri gagnleg heldur ad préa og
profa verkfeeri sem veeri notheeft, einfalt,
hagkvaemt og hefdi géda medferdarheldni.
Heilbrigdisradherra, Kristjan Por Julius-
son, hefur synt malinu mikinn dhuga og

i framhaldi af pessu tilraunaverkefni var
akvedid ad koma & hreyfisedlum, avisun

a hreyfingu, sem trreedi 1 6llu heilbrigdis-
kerfinu 4 fslandi. Skipadur var styrihépur
a vegum heilbrigdisraduneytisins sem hef-
ur yfirumsjon med verkefninu fyrir hond
raduneytisins en i honum sitja Valgerdur
Gunnarsdéttir ar heilbrigdisrdduneytinu,
Hannes Hrafnkelsson heilsugeesluleeknir
fyrir hond heilsugaeslunnar og Guolaug

Bjornsdéttir fra Sjtikratryggingum [slands.
Verkefnisstjorn skipa sjukrapjalfararnir
Audur og Hédinn og ég. Unniod er eftir
priggja ara innleidingaraeetlun sem tekur
yfir arin 2014-2016. Samkvaemt henni var
gert rad fyrir innleidingu hreyfisedla i
heilsugeeslunni og a heilbrigdisstofnunum
a landsbyggdinni 2014. Fyrsta fasa peirrar
innleidingar lauk 1 desember sidastlidnum.
Arid 2015 er rédgert ad innleida hreyfis-
edla hja peim sjalfsteett starfandi leeknum
a stofum sem hafa dhuga a ad nyta sér
urraedid og ad lokum er radgerd innleiding
a stéru sjukrahtisunum, Landspitala og
Sjukrahtsinu 4 Akureyri. A drinu 2016
er gert rad fyrir frekari eftirfylgd og
urfeerslu og proun. Markmidio er ad peim
tima loknum ad hreyfisedlar hafi nad
vissri fotfestu og verdi sjalfsagdur hluti af
urreedum 1 islensku heilbrigdiskerfi,” segir
Jon Steinar.

, Vid héfum meett miklum ahuga medal
leekna og annarra fagstétta a pessu verk-
efni. Pad er hins vegar alveg ljost ad svona
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Markmid okkar var ekki ad sanna eda afsanna ad hreyfing veeri gagnleg heldur ad préa og préfa verkfaeri sem vaeri nothaeft, einfalt, hagkvaemt og hefdi g60a medferdarheldni,” segir
Jon Steinar Jonsson heilsugaeslulaeknir sem styrt hefur verkefni um innleidingu hreyfisedla.

medferdarirraedi neer ekki fotfestu a

einu eda tveimur drum. Petta tekur sinn
tima og ég pekki pad af eigin reynslu ad
hreyfing sem medferd feerist smam saman
framar i huga leeknisins i medferdar-
moguleikunum vid ymsum algengum
sjukdémum. Baedi mun pad taka tima
fyrir leeknana ad vera vakandi fyrir pessu
urraedi og pad tekur lika sinn tima fyrir
sjuklinga og almenning ad atta sig a pvi ad
heilbrigdispjonustan geti avisad hreyfingu
sem medferd med pessum heetti.”

Breyting a hugarfari og lifsstil

Jon Steinar segir ad pratt fyrir ad laekn-
arnir hafi tekid hreyfisedlunum mjog vel
pa sé mjég mismunandi hversu mikid
peir nota trreedio og einnig er pad mis-
munandi a milli einstakra heilsugzeslu-
stodva. ,Ad avisa hreyfisedli er vissulega
timafrekara en morg énnur urredi sem
leeknar hafa ur ad velja. Pegar vel gengur
og sjuklingurinn uppgétvar hve mikid
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hann getur sjalfur lagt af moérkum i med-
ferdinni og upplifir betri lidan fylgjandi
reglulegri hreyfingu, er pad mjog gefandi
fyrir beedi leekninn og sjuklinginn.

Grundvallaratridi vardandi hreyfisedla
er ahugi beggja adila, baedi leeknisins
og sjuklingsins. Pad parf oft grundvall-
arbreytingu a hugarfari sjuklings til ad
virkja hann i hreyfingu. Hreyfingarleysi er
landlaegt hér sem annars stadar & Vestur-
16ndum og rannsoknir benda til ad meiri-
hluti ibtia hreyfi sig minna en almennt er
radlagt og allstor hluti stundar enga hreyf-
ingu. Okkar sjuklingar eru langflestir 1
pessum hopum og purfa pvi hvatningu og
studning vid ad breyta lifsstil og byrja ad
astunda reglulega hreyfingu.”

Jon Steinar segir sjuklinga sem purfa
a hreyfingu ad halda vera 6lika innbyrdis
og purfa 8 mismunandi radleggingum ad
halda.

,Pad ma skipta sjuklingunum i prja
hopa pegar kemur ad hreyfingu. Einn
hépurinn er alls ekki til 1 ad takast & vid
sinn sjukleika med reglulegri hreyfingu,
annar segist pegar vera a0 hreyfa sig og
pvi ekki purfa a adstod ad halda og pridji
hépurinn er tilbtiinn ad fa adstod vid ad
nyta hreyfingu sem medferd med adferda-
freedi hreyfisedilsins. Stadreynd er ad f6lk
er almennt ekki mjog upplyst um hversu
stor aheettupattur hreyfingarleysi er og
hversu mikil ahrif regluleg hreyfing getur
haft a sjukdéminn og horfur sjuklingsins.
Pad parf pvi ad koma til miklu meiri og
markvissari freedsla um gildi hreyfingar
fyrir heilsu folks, sérstaklega sem hluta af
medferd sjukdoma. Liklega parf sameinad
atak margra adila i samfélaginu, fjolmiola,
heilbrigdisyfirvalda, félagasamtaka og
adila & vinnumarkadi til ad upplysa um
petta. Hreyfingarleysi er einn af steerstu
dhaettupattum fyrir vanheilsu 4 [slandi
i dag. Langflestir okkar sjuklinga eru ad
hefja skipulagda hreyfingu i fyrsta skipti
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i morg ar og purfa pvi mikla hvatningu
til ad gera svo mikla breytingu a lifsstil
sinum.”

Hreyfistjorinn skipuleggur hreyfinguna

,Hreyfisedillinn er settur upp eins og til-
visunareydublad sem leeknirinn fyllir Gt
og er adgengilegur i Sogukerfinu fyrir pa
sem eru tengdir vid pad. Laeknirinn setur
inn dbendingar til hreyfistjorans, sjikra-
pjalfarans sem leeknirinn bokar sjuk-
linginn i vidtal hja. Hreyfistjérarnir eru
um 20 talsins i 3,5 stodugildum, vida um
landid og eru allt mjog reyndir sjukrapjalf-
arar med sérstaka pjalfun i svokolludum
ahugahvetjandi samtolum. Slikt vidtal er
lykilatridi. Petta vidtal er { rauninni eina
skiptid sem hreyfistjérinn og sjuklingur-
inn hittast. Hreyfistjorinn leggur mat a
likamlegt astand sjuklingsins og utfra pvi,
peim sjukdomi sem hrjair vidkomandi,

og ut fra hans adsteedum og ahugahvot
gerir hreyfistjérinn einstaklingsmidada
aeetlun um hreyfingu fyrir sjuklinginn. Til
ad gera sem besta deetlun, sem tekur mid
af bestu pekkingu, hefur hreyfistjorinn

til hlidsjonar mjog itarlegt saenskt rit,

FYSS (Fysisk aktivitet i sjukdomsprevention
och sjukdomsbehandling). Par hafa verid
teknar saman upplysingar og gogn um
bestu ,,uppskrift” hreyfingar sem meo-
ferd tiltekinna sjukdéma. Medal annars
timalengd hreyfingar, tidni og akefd. Meo-
ferdin er pannig midud vid bestu faanlega
pekkingu sem er 1 bodi i dag. FYSS-bokin
kom fyrst at 4rid 2003, endurutgefin 2008
og ny utgafa med nyjustu heimildum mun
koma ut & pessu ari. Hreyfistjorinn stofnar
sidan adgang fyrir sjuklinginn ad forriti
sem vid hofum préad a pessum arum i
samvinnu vid tdlvunarfreding, og er eins
og konar hreyfidagbok sjuklingsins. Par
feerir hann inn med einféldum heetti pegar
hann hreyfir sig samkveemt forskriftinni

og hreyfistjorinn fylgist med og gefur
radleggingar og hvatningu eftir pvi sem
aeetluninni vindur fram. Ef sjuklingurinn
fer undir 70% af aeetluninni leetur for-
ritid hreyfistjéorann vita og hann hefur pa
samband vid sjuklinginn. Markmidio vid
hénnun forritsins var ad pad veeri ofur-
einfalt { notkun, myndreaent og hvetjandi.
Pad hefur reynst mjog vel og pad eru

fair sem ekki geta notad pad en einnig er
heegt ad skra hreyfingu i gegnum akvedid
simanumer. Hreyfistjorinn sendir leekn-
inum skyrslu a priggja manada fresti um
hreyfinguna en rétt er ad undirstrika ad
avisandi leeknir er ad sjalfségdu abyrgur
fyrir hinu leeknisfreedilega eftirliti.

Hreyfisedlinum fylgir ekki fjarhags-
legur avinningur svo sem kort i likams-
reekt. Vid erum 1 langflestum tilfellum
me0 einstaklinga sem eru ad fara ur engri
hreyfingu i einhverja hreyfingu. Gongur,
sund, sundleikfimi, hjélreidar eru oftast
hreyfitrraedin sem beitt er. Pad er viss
skortur a tiltdlulega léttum hreyfitirraed-
um i hépum en vié bindum vonir vid ad
peim fjolgi.”

Jon Steinar nefnir ad lokum ad sam-
félagslegi patturinn vid ad gera borgur-
unum kleift ad stunda hreyfingu i sinu
naerumhverfi sé gridarlega mikilveegur.
,Skipulag borga og baeja med moguleika
til gonguferda, hjélreida, sundidkunar og
almenningssamgangna eru stor pattur
ad skapa adstedur fyrir sjuklinga til ad
stunda hreyfingu sem hluta af medferd.
Par hefur sannarlega margt verid gert og
i tengslum vid innleidingu hreyfisedla a
landsbyggdinni hofum vid att fundi med
beaejaryfirvéldum vida um land og meett
miklum dhuga peirra a pessum malum.
Pag a eftir ad rada miklu um framtio
hreyfisedla ad samfélogin komi til mots
vid parfir peirra ibtia sem sannarlega geta
beett heilsu sina med reglulegri hreyf-
ingu.”



