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Af hverju skiptir 
hreyfing máli?



Heimild: Amerísku ráðleggingarnar um hreyfingu (2018)
Ítarlegri vísindaskýrsla hér.

https://health.gov/sites/default/files/2019-09/Physical_Activity_Guidelines_2nd_edition.pdf
https://health.gov/our-work/physical-activity/current-guidelines/scientific-report


WHO. (2020). WHO guidelines on physical activity and sedentary behavior (bls. 42) 

https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128


Helstu verkefni á sviði hreyfingar

1. ÆSKILEG HREYFING?

Ráðleggingar um hreyfingu, endurskoðun stendur yfir

2. STAÐAN? 

Hreyfing landsmanna, vöktun - Lýðheilsuvísar

3. STEFNA OG AÐGERÐIR



Ráðleggingar um hreyfingu

Hreyfing er almennt skilgreind sem hvers konar vinna beinagrindarvöðva sem 
eykur orkunotkun umfram það sem gerist í hvíld. 

Hreyfing er þannig yfirgripsmikið hugtak sem nær yfir nánast allar athafnir sem 
fela í sér hreyfingu með einum eða öðrum hætti, t.d. að ferðast á milli staða 
gangandi eða á hjóli, heimilisstörf, garðvinnu, ýmiss konar leiki, íþróttir og 
aðra skipulagða þjálfun.

Hreyfing hefur margar víddir, er oft skilgreind 
út frá fjórum meginþáttum: 

tíma (hve lengi) 
ákefð (hve erfitt) 
tíðni (hve oft) 
tegund (hvernig hreyfing) 

minnst 30/60 mín

miðlungs erfið/erfið

 daglega

Í endurskoðun sbr. uppfærðar ráðleggingar WHO, nóv ´20
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Mælingar á hreyfingu

• Hreyfing er margþætt og á sér stað á mismunandi sviðum 
daglegs lífs. 

→ Snúið að mæla, ekki síst heildarhreyfingu.

• Sjálfsmat vs. hlutlægar mælingar.

• Með aukinni þekkingu hafa ráðleggingar um hreyfingu og 
mæliaðferðir verið að breytast/þróast.



Dagleg hreyfing

Vinna/Skóli Ferðamáti Dagleg verkefni/

Heimilisstörf

Frítími



Staðan – hvað er til?
• Lýðheilsuvísar: Einblöðungar – Mælaborð - Lýðheilsuvakt

– Hreyfing í samræmi við ráðleggingar

– Engin/lítil röskleg hreyfing

– Skipulagt íþróttastarf

– Virkur ferðamáti

Börn og ungmenni, dæmi:

• Ungt fólk (þýði), R&G

– 5.-7. bekkur, 8.-10. bekkur, 
framhaldsskólar, utan skóla.

• Skólapúlsinn

- Leik-, grunn og framhaldsskólar

• Tölfræði íþróttahreyfingarinnar

• HBSC, alþjóðleg könnun (úrtak)

– 6., 8. og 10. bekkur.

• Atgervi ungra Íslendinga (úrtak, 
langtímarannsókn)

– 9 og 15 ára → 17 og 23 ára

Fullorðnir og eldra fólk, dæmi:

• Heilsa og líðan Íslendinga 

– 2007, 2009, 2012 og 2017

• Vöktun áhrifaþátta heilbrigðis

– Árlega síðan 2016, sjá m.a. lýðheilsuvísa, 
mælaborð, lýðheilsuvakt og talnabrunn EL 

• NORMO, norræn vöktun á hreyfingu, næringu 
o.fl.

– 2011 og 2014

• Hagir og líðan aldraðra 

- 2006, 2012, 2016, 2020 

Velsældarvísar, Hagstofan:
• Mælikvarðar um hagsæld 

og lífsgæði.

Í vinnslu á vegum FRN :
• Mælaborð barna
• Mælaborð aldraðra

https://www.landlaeknir.is/lydheilsuvisar/
https://www.landlaeknir.is/tolfraedi-og-rannsoknir/maelabord/
https://www.landlaeknir.is/tolfraedi-og-rannsoknir/tolfraedi/heilsa-og-lidan/
https://rannsoknir.is/
https://skolapulsinn.is/um/?page_id=432
https://isi.is/um-isi/utgafa/tolfraedi/
http://www.hbsc.org/publications/international/
http://vefsetur.hi.is/atgervi/
https://www.landlaeknir.is/tolfraedi-og-rannsoknir/rannsoknir/heilsa-og-lidan-islendinga/
https://www.landlaeknir.is/um-embaettid/frettir/frett/item31234/ny-skyrsla-um-heilsuhegdun-nordurlandabua
https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Felagsmalaraduneytid/Hagir eldri borgara 2020 - ni%C3%B0urst%C3%B6%C3%B0ur.html
https://visar.hagstofa.is/velsaeld/


Ungt fólk 2020, grunnskólanemar í 8., 9. og 10. bekk

https://rannsoknir.is/


Lýðheilsuvakt embættis landlæknis

https://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/item43966/Lydheilsuvakt_hreyfing.pdf


Greining á högum og líðan aldraðra á íslandi árið 2016

https://www.stjornarradid.is/media/velferdarraduneyti-media/media/skyrslur2016/Hagir-eldri-borgara-2016.html#almennt_heilbrig%C3%B0i
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Markvisst lýðheilsustarf í samræmi við markmið og leiðarljós HSAM

1. Stöðumat: heilsa, vellíðan, 
lifnaðarhættir og aðrir áhrifaþættir 
heilbrigðis
Hvað er gott? Hvað má bæta?

2. Stefnumótun: Framtíðarsýn 
og meginmarkmið 

3. Aðgerða-
áætlun

Forgangsröðun

4. Innleiðing 
aðgerða

5. Mat á 
framvindu

Umgjörð um markvisst lýðheilsustarf í sveitarfélögum
• Bæjar-/sveitarstjórn - stjórnsýslan
• Stýrihópur – Tengiliður/verkefnastjóri HSAM
• Aðrir hópar

• Lýðheilsuvísar, aðrir mælikvarðar og 
gögn.

• Heilsuefland.is kerfið
• Gátlisti HSAM – Hreyfing og 

útivera
• Heilsueflandi skólar og vinnustaðir.
• Ráðleggingar um hreyfingu, annað 

stuðningsefni
• Ýmislegt annað sem auðveldar 

starfið 



Vellíðan fyrir alla...
1. með markvissu lýðheilsustarfi
2. með hornsteinum heilsu
3. með geðrækt
4. Öruggt líf án ofbeldis og slysa
5. með hollu mataræði
6. án tóbaks, áfengis og annarra 

vímuefna

7. með hreyfingu og útiveru



Vellíðan með hreyfingu og útiveru

Meginviðmið

1. Stefna, áætlanir og starf sveitarfélagsins stuðlar að hreyfingu og útiveru íbúa á öllum aldri með ólíkar 
þarfir. 

2. Umhverfi og aðstæður skóla og frístundastarfs stuðla að hreyfingu, útiveru og almennri virkni 
nemenda.

3. Vinnustaðir á vegum sveitarfélagsins sporna gegn langvarandi kyrrsetu og stuðla að reglulegri 
hreyfingu starfsmanna sinna

4. Allir íbúar eiga þess kost að stunda hreyfingu við hæfi með þátttöku í skipulögðu íþrótta- og 
æskulýðsstarfi og öðru ábyrgu starfi sem felur í sér hreyfingu

5. Eldri borgarar eiga þess kost að stunda fjölbreytta hreyfingu og útiveru í samræmi við áhuga sinn og 
getu. 

6. Skipulag, hönnun og þjónusta stuðlar að því að virkur ferðamáti, svo sem ganga og hjólreiðar, auk 
almenningssamgangna, eru raunhæfur valkostur fyrir alla íbúa.

7. Skipulag, hönnun og gæði umhverfis styður alla íbúa til að stunda hreyfingu og útiveru á eigin vegum 
og gerir aðilum kleift að bjóða upp á fjölbreytta þjónustu sem mætir ólíkum þörfum.



Næstu skref

• Fjarfundur, gátlistinn Hornsteinar heilsu, finna tímasetningu

• Heilsueflandi:

– Sækja gögn í kerfið, þróa áfram.

• Stýrihópur og samráðsvettvangur HSAM

– Vísar og gögn

– Sameiginlegur fundur

• Hvað vilja tengiliðir – hvað vantar?


