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HREINN ÁRANGUR

• Líkamsræktarstöðvar eru stærsti þjónustuaðili 
lýðheilsu í landinu

• Stöðvarnar verða að taka skýra afstöðu gegn 
notkun ólöglegra frammistöðubætandi efna

• Notkun ólöglegra vefaukandi efna er að sumu 
leyti viðurkennd eða “normaliserað” á Íslandi

• Ein líkamsræktarstöð hefur innleitt  
netfræðslukerfi fyrir starfsfólk sitt 
(gym.hreinnarangur.is)

• UNESCO og CoE leggja aukna áherslu á samvinnu 
yfirvalda ríkja í lyfjamálum í og utan íþrótta

• Hreyfing og íþróttir eru ekki aðskiljanleg hugtök



Veggspjöld

www.hreinnarangur.is



Auglýsingar
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Staðan á Íslandi meðal almennings

• Ekki nægileg vitneskja um umfang steranotkunar á Íslandi
• Talið að 3-5% almennings noti anabólíska stera (AAS) víða í 

vestrænum heimi - rannsóknir á íslenskum 
framhaldsskólanemum sýna svipaðar tölur og andleg líðan 
notenda er mun verri en annarra

• Innflutningstölur og læknaávísanir á AAS fara stigvaxandi hér á 
landi og eru margfalt fleiri sbr. önnur Norðurlönd

• Notkun ungmenna á APEDs* er áhyggjuefni
• BDD (Body Dismorphic Disorder - líkamsskynjunarröksun) er 

vaxandi vandamál víða

*Appearance & Performance enhancing drugs



NETFRÆÐSLAN - BAKGRUNNUR
• Anti-Doping Norway (ADNO) hefur unnið með líkamsræktarstöðvum þar í landi frá 

árinu 2004

• 14 í samstarfinu upphaflega – nú meira en 500 stöðvar

• Meginmarkmið fræðslunnar er vitundarvakning meðal starfsfólks 
líkamsræktarstöðva svo það geti “smitað” heilbrigðu viðhorfi til iðkenda og einnig 
sýnt “zero-tolerance” fyrir lyfjamisnotkun á vinnustaðnum þeirra

• Einnig er hún hönnuð fyrir almenna meðlimi líkamsræktarstöðva

• Netfræðslan fyrst kynnt til sögunnar 2011 - Hönnuð í samráði við 
líkamsræktarstöðvarnar



OKKAR SÝN

Byggja á “norska 
módelinu” okkar eigið 

kerfi

Sjálfbært kerfi sem 
nýtist sem flestum 
á hagkvæman hátt

Blanda af:

• Netfræðslu í 
líkamræktarstöðvum

• Samtölum og 
samstarfi milli LÍ, 
líkamsræktarstöðva, 
sveitarfélaga og 
heilbrigðisyfirvalda

• Útgefnu efni (prentað
+ stafrænt)



Netfræðslukerfi hannað fyrir líkamsræktarstöðvar
sem taka þátt í Hreinn árangur



EFNIÐ SJÁLFT

• Samanstendur af fimm þáttum – “Doping  
control” verður ekki innleitt að þessu sinni

• Grafík - myndklippur - stuttar staðreyndir og 
spurningar

• Tekur u.þ.b. 40-50 mín. að klára

• Diplóma* og samantekt send á netfang í lokin

*Próf fyrir starfsfólk – Próflaust fyrir meðlimi



NETFRÆÐSLAN Í NOREGI



SKJÁSKOT ÚR FRÆÐSLUNNI



Nafn



INNIFALIÐ Í VERKEFNINU
(KYNNT TIL ÁHUGASAMRA LÍKAMSRÆKTARSTÖÐVA Í MARS 2019)

• Netfræðsla
• Leiðbeiningar til notenda netfræðslunnar til að tryggja að kerfið sé notað rétt og á markvissan hátt
• Þýðing, hýsing, uppsetning og leyfi til notkunar fyrir bæði starfsfólk og meðlimi
• Þróunarkostnaður, ráðgjöf (eftir þörfum) og eftirfylgni (1x á ári) vegna netfræðslu

• Útgefið markaðsefni
• Notkun á útgefnu efni frá LÍ sem tengist átaksverkefninu “Lyf og lýðheilsumál”
• Árleg sýnileg vottun frá LÍ um að viðkomandi stöð sé meðlimur í verkefninu

• Bein fræðsla til starfsfólks
• Árlegur fræðslufundur með starfsfólki viðkomandi stöðvar

• Kostnaður: U.þ.b. 70.000 krónur á ári (2019)

Gerður verður samstarfssamingur milli LÍ og viðkomandi líkamsræktarstöðvar sem fjallar um hlutverk beggja aðila í verkefninu.



Þekktar aukaverkanir notkunar anabólískra stera



Yfirlýsing vegna notkunar á ólöglegum frammistöðubætandi efnum

“Það er ljóst að notkun stera og annarra ólöglegra frammistöðubætandi efna hefur aukist mikið síðustu ár. Það er því á okkar
ábyrgð að viðurkenna vandann og bregðast við með ákveðnum aðgerðum.
Þeir notendur sem sjálfir grípa til slíkra örþrifaráða blekkja ekki aðeins sjálfa sig heldur einnig aðra þá er vilja stunda heilbrigðan
lífsstíl. Notkun stera og annarra ólöglegra frammistöðubætandi efna ýtir undir brenglaða líkamsímynd og gefur ungu fólki röng
skilaboð og óraunhæfar fyrirmyndir. Því viljum við sameinast um að draga skýr mörk og senda rétt skilaboð.
Eftirfarandi íþróttafélög og líkamsræktarstöðvar fordæma hverskyns notkun stera og ólöglegra frammistöðubætandi efna við
þjálfun og lýsa því jafnframt yfir að notkun slíkra efna verður ekki liðin innan þeirra húsakynna né í keppnum á þeirra vegum.”

Mjölnir
Hreyfing
CrossFit Akureyri
CrossFit Reykjavík
CrossFit XY
Sparta
Reebok Fitness
Metabolic
Héraðsþrek, Fljótsdalshéraði
CrossFit Austur
CrossFit Katla
CrossFit Hengill



Ný lög frá júní 2018


