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Talnabrunnur

Fréttabref landlaeknis um
heilbrigdisupplysingar

| Embzetti landlaeknis

Hreyfing og kyrrseta fullordinna

i lj6si opinberra radlegginga

Regluleg hreyfing og minni kyrrseta er mikilvaeg fyrir alla — 6had aldri, likamlegri feerni eda heilsufari. Han er ahrifarik
forvorn gegn sjukdémum en getur einnig skilad miklum avinningi fyrir pa sem glima vid langvinnan heilsufarsvanda.
bpar sem adstaedur og geta eru mismunandi medal folks og breytileg yfir aevina, er mikilveegt ad adlaga hreyfingu ad
eigin heilsu, lidan og adstaedum hverju sinni. Betra er ad hreyfa sig litid eitt en ekki neitt — 6ll hreyfing skiptir mali.

Hreyfivenjur fullordinna — helstu nidurstédur tur konnunum embaettis landlaeknis

e Arid 2024 nadu 72% fullordinna ad hreyfa sig i samraemi vid opinberar radleggingar um hreyfingu - ad lagmarki 150
minGtur rosklega & viku. A heildina litid er munur & milli kynja og aldurshépa litill.

e Arstidabundinn munur er til stadar — hlutfall er haest sidsumars (77%) og lzegst ad vetri (67%).
e  Riflega einn af hverjum fjérum (28%) hreyfir sig minna en radlagt er og hefur hlutfallid litid breyst undanfarin ar.

e  Fjarhagsstada hefur ahrif. Efnaminni hreyfa sig sidur i samraemi vid opinberar radleggingar og hafa minni tima og
studning til ad hreyfa sig.

e  Ad jafnadi nota adeins 17% fullordinna ferdamata sem krefst hreyfingar (ganga eda hjdla) til ad komast i og Ur vinnu
eda skola. Hlutfallid hefur a heildina litid farid lsekkandi sidan 2016.

e Teaeplega einn af hverjum premur (29%) situr i meira en 8 klukkustundir a dag. Hlutfallid er hzerra &
hofudborgarsvaedinu og @ medal yngra folks.

o Avisunum & hreyfisedla hefur faekkad Ur taeplega fimm & hverja 1.000 ibta &rid 2017 i taeplega prjar & hverja 1.000
ibua 2024.

e 28% af pjonustupegum heilsugaeslunnar hofdu fengid radleggingar um hreyfingu fra heilbrigdisstarfsfolki.

Mikilvaegi hreyfingar

Regluleg hreyfing gegnir lykilhlutverki i ad vidhalda og baeta almenna heilsu og vellidan a 6llum aeviskeidum. Hun hefur
ekki adeins jakvaed ahrif 4 likamlega heilsu heldur stydur einnig vid andlega og félagslega heilsu. Hreyfing minnkar likur
4 ymsum sjukdémum, svo sem hjarta- og sedasjukdomum, sykursyki af tegund 2, heilabilun og sumum tegundum
krabbameina. A3 auki getur hun bzett svefn, aukid einbeitingu og styrkt minni. Med reglulegri hreyfingu ma efla
vodvastyrk, baeta vidbragdstima og auka jafnvaegi, sem allt saman studlar ad betri lifsgeedum og audveldar okkur ad
takast 4 vid dagleg verkefni.
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Uppfeerdar hreyfiradleggingar gefnar ut 2024

i febrtar 2024 voru endurskodadar opinberar radleggingar um hreyfingu og
takmorkun kyrrsetu gefnar Ut af embaetti landlaeknis. Radleggingarnar voru
unnar af faghdpi 4 vegum embaettis landlaeknis med sérfredingum fra
Préunarmidstdd islenskrar heilsugaeslu, Haskola islands, Haskélanum i
Reykjavik og Haskdlanum a Akureyri. baer byggja fyrst og fremst &
radleggingum fra Alpjédaheilbrigdismalastofnuninni fra 2020 en taka einnig
mid af islenskum adsteedum og utfaerslu annarra nagrannalanda.
Radleggingarnar eru almennar lydheilsuradleggingar og eru gefnar Ut i sex

mismunandi Utgafum par sem sérteekar aherslur eiga vid fyrir dkvedna hépa,

Hreyfing er skilgreind sem hvers konar
vinna beinagrindarvédva sem eykur
orkunotkun umfram pad sem er i hvild.

Roskleg hreyfing er hreyfing af
midlungs akefd sem krefst prisvar
sinnum meiri orkunotkunar en hvild,
pannig ad hjartslattur og ondun eykst.

Kroftug hreyfing er hreyfing af mikilli
akefd sem krefst ad minnsta kosti sex

sinnum meiri orkunotkunar en hvild og

nanar tiltekid fyrir bérn, fullordna, eldra félk, born og fullordna med fotlun . .
kallar fram svita og maedi.

og fyrir konur 8 medgodngu og eftir faedingu.

i opinberum radleggingum um hreyfingu er radlagt ad fullordnir hreyfi sig résklega i minnst 150 minGtur & viku. Einnig
er bent a ad haegt sé ad hreyfa sig kroftuglega i styttri tima til ad na vidmidunum, eda i minnst 75 mindtur a viku. pa
er haegt ad stunda bléndu af résklegri og kroftugri hreyfingu og hafa fyrrgreind viomid ad leidarljdsi. Minnst tvo daga
vikunnar aetti ad stunda hreyfingu sem styrkir védva. S6mu vidmid gilda fyrir fullordna med fotlun og @ medgdngu ad
teknu tillti til heilsu og faerni hverju sinni. i radleggingum um hreyfingu fyrir eldra félk er 16g8 sérstok ahersla & ad
stunda hreyfingu sem pjalfar jafnvaegi og styrkir védva, minnst tvisvar til prisvar sinnum i viku.

Helstu aherslur og breytingar fra fyrri radleggingum

1. Til vidbotar vid radleggingar um hreyfingu eru nu einnig settar fram sjalfstaedar radleggingar um ad takmarka
kyrrsetu.

2. /Askileg heildarhreyfing midast nu ekki vid 30 minutna daglega hreyfingu eins og adur, heldur er dhersla a
samanlagdan tima i rosklegri (2150 min.) og/eda kroftugri hreyfingu (=75 min.) yfir vikuna.

3. N telja allar minatur i rosklegri og kroftugri hreyfingu, ekki er lengur midad vid samfellda hreyfingu i minnst 10
minadtur.

4. Enn meiri dhersla er nu 16gd a styrktarpjalfun allra hdpa, ekki sist eldra folks.
5. Radleggingar fyrir folk med fotlun er nyr hluti opinberra radlegginga.

6. Rik ahersla er & ad taka mid af heilsu, faerni og adstaedum & hverjum tima, avallt er betra ad hreyfa sig litid eitt en
ekki neitt.

Mikilveegt er ad hafa i huga ad breytt viomid um aeskilega hreyfingu (sja lidi nr. 2 og 3) pyda ad nu uppfylla mun fleiri fullordnir
lagmarksradleggingar um hreyfingu en adur.

Mynd 1 Iysir hvernig mismunandi stig hreyfingar skila avinningi fyrir heilsu og likamshreysti. Avinningur er af pvi ad
takmarka kyrrsetu og litil hreyfing er betri en engin. Zskileg hreyfing er roskleg hreyfing i minnst 150-300 mindtur
samtals & viku, sja graena sveedid 4 mynd 1. Med pvi ad hreyfa sig lengur og/eda af meiri akefd ma baeta heilsu enn
frekar upp ad vissu marki, en einstaklingsbundid er hvenzer aukin hreyfing fer ad auka haettu @ meidslum og ofpjalfun.
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Avinningur fyrir heilsu og likamshreysti
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Eskileg Mynd 1. Avinningur fyrir heilsu og

hreyfing

likamshreysti eftir timalengd og akefd
hreyfingar (skammtur-svorun).
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Ribskleg hreyfing & viku (min.)

Gogn um hreyfingu og kyrrsetu fullordinna

Embeetti landleeknis safnar upplysingum um hreyfingu og kyrrsetu fullordinna i eftirfarandi Urtakskdnnunum:

Voktun & helstu ahrifapattum heilbrigdis, par med talid hreyfingu, sem Gallup hefur framkvaemt manadarlega fyrir
embeetti landslaeknis fra arinu 2016. Auk pess hafa somu spurningar verid lagdar fyrir i arlegum sveitarfélaga-
kénnunum 4 vegum Gallup fra arinu 2019. Arid 2024 svérudu alls 10.888 einstaklingar, 18 ra og eldri, pessum
konnunum. A vef embaettis landlaeknis er maelabord med lySheilsuvisum sem nytir pessar gagnalindir, sja
LySheilsuvakt.

Heilsa og lidan & islandi er umfangsmikil heilsufarskénnun sem hefur verid framkveemd & fimm ara fresti fra arinu
2007. Auk pess var kénnunin [6gd fyrir arid 2009 til ad haegt veeri ad skoda afleidingar efnahagshrunsins a heilsu
og lidan. Arid 2022 svérudu alls 7.813 einstaklingar kénnuninni (46,5% svarhlutfall), par med taldir erlendir
rikisborgarar, sem hofdu att 16gheimili & islandi { a.m.k. prju &r. Var petta i fyrsta sinn sem erlendum rikisborgunum
var bodid ad taka patt.

i pessari samantekt verdur rynt i télulegar upplysingar embaetti landlaeknis um hreyfingu og kyrrsetu fullordinna, 18

ara og eldri, og pzer settar i samhengi vid hreyfiradleggingarnar.

Fullordnir sem hreyfa sig i samreemi vid radleggingar

{ manadarlegri voktun eru patttakendur spurdir hve 18-34 4ra
miklum tima peir vordu i rosklega og/eda kroftuga

hreyfingu sidustu 7 daga. | meelabordi Lydheilsuvaktar er 35-44 4ra
birt hlutfall peirra sem nd vidmidum um radlagda

hreyfingu a viku, greint eftir helstu bakgrunnspattum. 45-54 4ra
Arid 2024 nadu um 72% fullordinna ad hreyfa sig |
samraemi vid opinberar radleggingar, eda ad lagmarki i
150 mindtur rosklega a viku (73,0% karla og 70,3%
kvenna). pegar litid er til mismunandi aldurshépa var
hlutfallid haest medal félks a aldrinum 45-54 ara (74,7%),

55-66 ara

67 araogeldri

en almennt var ekki mikill munur milli aldurshépa
(mynd 2) Mynd 2. Hlutfall fullordinna sem hreyfir sig i takt vid opinberar

radleggingar um hreyfingu arid 2024, greint eftir aldurshopum.
Gagnalind: Ly8heilsuvakt.
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Hreyfing eftir menntun og fjarhagsstodu

Menntun og efnahagsleg stada virdast hafa ahrif 4 Na endum saman fjarhagslega
likurnar & ad félk ndi ad hreyfa sig i samraemi vid gy

rédleggingarnar. Arid 2024 var hlutfall peirra sem  70% %f
60%

hreyfdu sig i takt vid radleggingar haest a medal

folks med haskélamenntun (77%), samanborid vig 2%

. ) 40%
pau sem hofdu framhaldsskélamenntun (70%) eda Erfitt
30% —
grunnskélamenntun (65%). Einnig voru pau sem ., e HyOTki NE
sogdust eiga audvelt med ad na endum saman 109 — AUGVELL

fjdrhagslega liklegri til ad hreyfa sig i samreemi vid 0%
radleggingar (74%) samanborid vid pau sem attu 2019 2020 2021 2022 2023 2024

erfitt med ad na endum saman (66%) (mynd 3). Mynd 3. Hlutfall fullordinna sem hreyfir sig i takt vid opinberar

radleggingar um hreyfingu, skipt eftir fjarhagsstodu.
Gagnalind: LySheilsuvakt.

Hreyfing eftir arstima

begar arunum 2022-2024 er skipt upp i arsfjérdunga ma sja sveiflur i hreyfivenjum a milli arstida. Hlutfall peirra sem
hreyfa sig i samraemi vid rddleggingar er almennt haerra a vorin og sumrin og naer hamarki siéla sumars (ad medaltali
77%). Aftur & moti er hlutfall peirra sem na hreyfingu samkvaemt rddleggingum laegst yfir haveturinn eda ad medaltali
69% i januar-, febrdar- og marsmanudum (mynd 4).
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Mynd 4. Hlutfall fullordinna sem hreyfa sig i takt vid opinberar radleggingar um hreyfingu, skipt eftir arsfjordungum fyrir arin 2022-
2024. Gagnalind: LySheilsuvakt?®.

L A bak vid pessar tolur liggja eingdngu manadarleg voktunargogn en ekki gégn Ur sveitarfélagakdnnun sem er framkvaemd einu
sinni & ari og skilar dlika mérgum svorum og voktun yfir allt arid.

Bladsida | 4



TALNABRUNNUR FRETTABREF LANDLAKNIS UM HEILBRIGDISUPPLYSINGAR
Adstadur og geta til ad hreyfa sig

i rannsékninni Heilsa og lidan & islandi 2022 voru pétttakendur spurdir hversu sammala eda ésammala peir veeru
nokkrum stadhaefingum um hreyfingu sina. Tekid skal fram ad stadhaefingarnar sem patttakendur téku afstodu til visa
til nugildandi radlegginga um hreyfingu. i heild voru 55% batttakenda frekar eda mjég sammala peirri stadhaefingu ad
beir hreyfi sig i samraemi vid radleggingar. Mikill meirihluti (92%) taldi sig eiga kost 4 ad stunda hreyfingu vid haefi i
sinu naerumhverfi. Almennt var ekki mikill munur a afst6du karla og kvenna, en p6 var harra hlutfall kvenna (71%) en
karla (62%) sem svaradi pvi til ad paer veeru bunar ad taka akvordun um ad hreyfa sig meira. Teep 80% hafa tru a pau
geti hreyft sig i samraemi vid radleggingar og vidhaldid slikum lifsvenjum.

Eg hreyfi mig i samraemi vid m Karl

radleggingar um hreyfingu

m Kona

Eg er buin/n ad taka akvérdun
um ad hreyfa mig meira

Eg get hreyft mig i samraemi vid radleggingar
og vidhaldid slikum lifsvenjum

Eg hef tima til ad stunda hreyfingu
i samraemi vid radleggingar

Eg fae studning fré fjdlskyldu/vinum
til ad stunda reglulega hreyfingu

Eg 4 pess kost ad stunda hreyfingu
sem mér hentar i minu neerumhverfi
(t.d. ganga, hjdla eda fara i likamsraektarstod)

Mynd 5. Hlutfall fullordinna sem eru frekar eda mjog sammala stadhaefingum um hreyfingu sina, skipt eftir kyni. Gagnalind: Heilsa og
lidan & islandi 2022.

Vel pekkt er ad fjarhagur hefur alla jafna sterk tengsl vid lifnadarheetti, heilsu og lidan. begar fyrrnefnd svor vid
stadhafingum um hreyfingu voru greind eftir fjarhagsstodu ma sja ad einstaklingar sem attu frekar eda mjog erfitt
med ad na endum saman voru, ad eigin mati, oliklegri til ad hreyfa sig i samraemi vid hreyfiradleggingar, h6fdu sidur
tima eda getu til ad hreyfa sig, fengu sidur studning til ad stunda reglulega hreyfingu og attu sidur kost 4 ad stunda
hreyfingu i sinu naerumhverfi i samanburdi vid einstaklinga sem attu audveldara med ad nd endum saman (mynd 6).
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Eg hreyfi mig i samraemi vid
. - ) 52%
radleggingar um hreyfingu 57%

Eg er buin/n ad taka akvérdun
X K 66%
um ad hreyfa mig meira 66%

Eg get hreyft mig i samraemi vid radleggingar
. ik 1 . . 73%
og vidhaldid slikum lifsvenjum 81%

Eg hef tima til ad stunda hreyfingu
, Lo . . 71%
i samraemivid radleggingar 80%

Eg fae studning fra fjdlskyldu/vinum
. X 68%
til ad stunda reglulega hreyfingu 79%

Eg 4 pess kost ad stunda hreyfingu
sem mér hentar i minu naerumhverfi 90%
(t.d. ganga, hj6la eda fara i likamsraektarstod) ~ 94%

M Frekar eda mjog erfitt
Hvorki audvelt né erfitt

Frekar eda mjog audvelt

—
H
—
H
—
'_'

Mynd 6. Hlutfall fullordinna sem eru frekar eda mjog sammala stadhaefingum um hreyfingu sina, skipt eftir fjdrhagsstddu. Gagnalind:

Heilsa og lidan & islandi 2022.

Hreyfing med virkum ferdamata

i LySheilsuvakt hefur hlutfall peirra sem ganga eda hjéla milli stada prisvar
sinnum { viku eda oftar verid tekid saman. Arid 2024 atti pad vid um 17%
fullordinna og voru karlar heldur liklegri til ad nota slikan ferdamata (18,1%)
en konur (15,4%). | Lydheilsuvisum embaettis landlaeknis ma sja ad hlutfall
peirra sem nyta virkan ferdamata a landsvisu hefur laekkad ur 22,7% i 17%
fra arinu 2016.

bpad sama gildir um virkan ferdamdta og adra hreyfingu, ad almennt
sveiflast hlutfall peirra sem nota virkan ferdamata eftir arstidum, pott
sveiflurnar séu ekki miklar. Medaltal sidustu priggja ara synir ad hlutfallid
sem nytti virkan ferdamata a fyrsta arsfjordungi var 17,7%, og hakkadi
sidan i 20,8% & 60rum arsfjéréungi, hélst svipad & pridja arsfjordungi
(20,0%) og lekkadi sidan i 18,2% 4 peim fjérda.

Virkur ferdamati

Ferdamati segir til um med hvada haetti
ferdast er a milli stada, svo sem til og
fra vinnu eda skola. Ef ferdamatinn
felur i sér hreyfingu af einhverju tagi
telst hann vera virkur fer6amati, til
deemis ef gengid er eda hjolad & milli
stada. Virkur ferdamati er god leid til ad
flétta hreyfingu inn i daglegt lif, hlia ad
heilsu sinni og umhverfinu og njéta a
sama tima Utiveru og natturu.
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Opinberar radleggingar um takmorkun kyrrsetu

Meiri kyrrseta fullordinna er tengd lakari heilsu og aukinni sjukdémabyrdi, Kyrrseta

medal annars vegna aukinnar dhaettu & sykursyki af tegund 2 og hjarta- og  Kyrrseta er sa vokutimi sem varid er
sitjandi eda liggjandi og orkunotkun

20asjukdomum. bad ad takmarka kyrrsetu eda brjéta hana reglulega upp med or litil

hreyfingu, jafnvel pé stutt sé, getur haft heilsufarslegan avinning i for med sér
(sjd m.a. mynd 1) pétt slik stada geti verid éhjakveemi-

| -a.my ’ leg, t.d. vegna fotlunar eda meidsla,
bvi meiri sem kyrrsetan er, pvi mikilveegara er ad hreyfa sig lengur rosklega ~ 8etur litil hreyfing, svo sem lidkandi
efingar og teygjur sem krefjast meiri

orku en kyrrsetakrefst, minnkad tima
pbekkingar um neikvaed heilsufarsahrif langvarandi kyrrsetu innihalda upp- sem telst vera kyrrseta.

eda kroftuglega, til ad vega upp 4 maéti dhrifum kyrrsetunnar. Vegna aukinnar

faerdar radleggingar um hreyfingu sérstakar radleggingar um ad lagmarka
kyrrsetu (mynd 8).

RADLAGT ER:

Fullordnir ettu ad takmarka pann tima sem varid er i kyrrsetu**. bad hefur
jakvaed ahrif a heilsuna ad skipta ut tima i kyrrsetu fyrir hreyfingu af hvada akefd
sem er par med talid litilli akefd.

beim mun meiri tima sem varid er { kyrrsetu, peim mun mikilveegara er ad leitast vid ad hreyfa sig
lengur af midlungs til mikilli akefd til ad vega upp & méti neikvaedum dhrifum langvarandi kyrrsetu.

Mynd 8. Opinberar radleggingar um takmorkun kyrrsetu.

Kyrrseta i starfi og nami

Daglegt starf og nam krefst mismikillar virkni og hreyfingar. i rannsékninni Heilsa og lidan hefur fra upphafi verid spurt
Ut i dreynslu i starfi eda nami. Arid 2022 sogdust teep 46% patttakenda vera i kyrrsetuvinnu eda nami sem ekki krefdist
likamlegrar areynslu. pad hlutfall hefur litid breyst fra arinu 2007, pegar rannséknin var fyrst 16gd fyrir, 8 medan fjolgad
hefur i hépi peirra sem stunda vinnu eda nam sem krefst pess ad vera i uppréttri stodu eda 4 gongu, an pess ad fela i
sér mikla likamlega dreynslu (mynd 9). Ari& 2022 var hlutfall peirra sem voru i kyrrsetuvinnu eda nami sem ekki krafdist
likamlegrar areynslu haest @ hofudborgarsvaedinu (53%) og laegst a Austurlandi (26%) og & Vesturlandi (29%).
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TALNABRUNNUR FRETTABREF LANDLEKNIS UM HEILBRIGDISUPPLYSINGAR

2007 2012 w2017 m2022

9% 10% 26% 26% [PLYEL) 18% 17% [EsE/ N2 47% [47% VALK
Erfidisvinna/ndm Vinnan/namid krefst Vinnan/namid krefst Kyrrsetuvinna/nam
krefst mikillar gongu eda uppréttrar gongu eda uppréttrar ad mestu leyti sem
likamlegrar areynslu stodu og ad lyfta eda stodu en ekki mikillar ekki krefst likamlegrar
bera hluti likamlegrar areynslu areynslu

Mynd 9. Hiutfall fullordinna i starfi eda ndmi sem krefst mismunandi likamlegrar reynslu. Gagnalind: Heilsa og lidan 4 fslandi 2022.

i radleggingum um takmérkun kyrrsetu eru ekki skilgreind dkvedin timamark yfir hvad telst vera daeskileg kyrrseta,
hvorki hér a landi né hja Alpjédaheilbrigdismalastofnuninni. Visbendingar eru pé um ad kyrrseta i meira en atta
klukkustundir & dag tengist aukinni sjukdémabyradi.

Adspurdir um hve margar klukkustundir patttakendur vordu sitjandi 4 virkum degi ségdust 49% verja fjérum til sjo
klukkustundum 4 dag og 29% sogdust verja atta klukkustundum eda fleirum a dag i kyrrsetu. Nanari greining 4 peim
hépi sem vardi hvad lengstum tima i kyrrsetu (8 klukkustundum eda fleiri) leidir i [jos ad hlutfall peirra sem eru i mikilli
kyrrsetu er haerra medal yngra folks (54 4ra eda yngri) en peirra sem eldri eru (55 ara og eldri). Einnig var mikil kyrrseta
algengari hja islenskum rikisborgurum en hja erlendum rikisborgurum (mynd 10).

Allir

Karl

Kona

18-34 ara
35-44 4ra
45-54 ara
55-66 ara
67 araogeldri

islenskir rikisborgarar

Erlendir rikisborgarar

Mynd 10. Hlutfall patttakenda sem sogdust verja ad minnsta kosti atta klukkustundum & dag i kyrrsetu, skipt eftir kyni, aldri og
rikisfangi. Gagnalind: Heilsa og lidan & slandi 2022.
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Hreyfingarleysi

begar lagmarksvidmidum um 150 minutur af résklegri hreyfingu a viku er ekki nad, er pad skilgreint af Alpjoda-
heilbrigdismalastofnuninni (WHO) sem hreyfingarleysi. Eins og adur hefur komid fram naer 72% landsmanna ad jafnadi
ad hreyfa sig i samrami vid opinberar radleggingar um hreyfingu, sem pydir ad hlutfall hreyfingarleysis hérlendis telst
vera 28%. bad er sambeerilegt pvi hlutfalli sem sést vida @ heimsvisu, en orlitid haerra en i 68rum Evrépulondum.
Hreyfingarleysi er stor ahaettupattur fyrir ymsa sjukdéma. Til vidbodtar vid neikvaed heilsufarsleg ahrif hefur aukin
kyrrseta og hreyfingarleysi einnig i for med sér mikinn kostnad, svo sem lyfjakostnad, kostnad vegna styttri og lengri
veikindaleyfa, 6rorkulifeyris, atvinnuleysisbdta og daudsfalla. | alpjédlegri adgerdadaetlun WHO um hreyfingu 2018-
2030 var stefnt ad pvi ad draga ur hreyfingarleysi um 15% & heimsvisu fyrir arid 2030. i dag pykir pé ljést ad peim
markmidum verdur seint nad par sem hreyfingarleysi fer vidast hvar heldur vaxandi. A islandi hefur litil breyting or&id
4 pessu hlutfalli sidastlidin fimm ar. Arid 2019 var hlutfall hreyfingarleysis einnig 28% en fér haest { 31% arid 2022.

Hreyfing sem medferdarurraedi og rad i heilsugaeslu - Hreyfisedill

Opinberar radleggingar um hreyfingu eru settar fram sem almennar lydheilsurddleggingar med pad ad markmidi ad
sem flestir landsmenn uppfylli ldAgmarksvidmid um hreyfingu og dragi ur kyrrsetu.

Eins mikilveeg og hreyfing er sem forvoérn gegn sjukddmum og 68rum heilsufarsvanda, pd er einnig vel pekkt ad hun
getur dregid ur einkennum og haegt & framgangi sjukdoma. Skipulégd hreyfing er 6flugt medferdardrredi og
mikilveegur hluti af medferd vid mérgum algengum sjukdémum, svo sem langvarandi verkjum, kransaedasjukdémum,
kvida, punglyndi, sykursyki, haprystingi og haekkudum bléafitum. Ahrif hreyfingar eru pé mjog breytileg eftir sjukdémi,
adstaedum og einstaklingsbundnum pattum.

Arid 2006 hofst tilraunaverkefni i heilsugaeslu 4 islandi par sem hreyfingu var avisad sem medferdarGrraedi. Arid 2011
byrjudu fimm heilsugaeslustédvar ad bjoda upp a Hreyfisedil i heilsugaeslu sem medferdarurraedi vid sjtkdomum og
einkennum peirra. Hreyfisedillinn hefur gefid géda raun og verkefnid staekkad jafnt og pétt, og er hreyfisedill nid i bodi
4 allflestum heilsugaeslustodvum landsins. Hreyfisedillinn felur i sér vidtal vid sjukrapjalfara, radleggingar um zeskilega
hreyfingu vid sjukdéms-einkennum og eftirfylgd i kjoIfar vidtals, gjarnan til priggja eda sex manada. Einstaklingsmidud
dzetlun um hreyfingu er sett upp i samvinnu vid skjélstaeding par sem sjukdémseinkenni, ahugi, geta og adstaedur eru
hafdar ad leidarljosi. Likt og i opinberum radleggingum um hreyfingu, er 16g6 ahersla @ ad hreyfing purfi ekki ad vera
timafrek eda erfid til ad hafa jakvaed ahrif — 6ll hreyfing skiptir mali og betra er ad hreyfa sig litillega en ekkert.

Embeetti landlaeknis heldur samskiptaskrd heilsugaeslustodva sem inniheldur upplysingar um o6ll samskipti vid
heilsugaeslustodvar landsins fra arinu 2004. Haegt er ad nalgast upplysingar um fjolda hreyfisedla sem avisad hefur
verid & heilsugaeslum landsins fra 2017. Arid 2024 fengu um prir af hverjum 1.000 ibdum 15 &ra og eldri avisad
hreyfisedli, 612 konur (4,0/1.000 ibGa) og 393 karlar (2,5/1.000). Athygli vekur ad notkun pessa urraedis hefur dregist
umtalsvert saman & landsvisu fra arinu 2017 pegar um fimm af hverjum 1.000 ibdum fengu avisad hreyfisedli, 912
konur (6,8/1.000) og 444 karlar (3,3/1.000). bad hefur pvi dregid meira Ur notkun pessa Urraedis medal kvenna en karla
(mynd 11).

Mikill munur er & notkun hreyfisedils eftir heilbrigdisumdaemum par sem hlutfallslega flestir hreyfisedlar hafa verid
gefnir Gt 4 héfudborgarsvaedinu, Austurlandi og Nordurlandi en feestir @ Sudurnesjum og Vesturlandi (mynd 12).
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Mynd 11. Fjoldi einstaklinga af hverjum 1.000 ibdum 15 édra og eldri sem fengu dvisad hreyfisedli @ arunum 2017-2024, skipt eftir
kyni. Gagnalind: Samskiptaskrd heilsugaeslustddva.
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Mynd 12. Fjoldi einstaklinga af hverjum 1.000 ibdum 15 ara og eldri sem fengu avisad hreyfisedli & drunum 2020-2024, skipt eftir
heilbrigdisumdami heilsugaesla sem avisudu hreyfisedli. Gagnalind: Samskiptaskra heilsugaeslustodva

[ Heilsa og lidan 4 islandi 2022 voru patttakendur sem h&fdu farid a heilsugaeslustdd eda til heimilislaeknis 4 sidustu 12
manudum spurdir hvort peim hafi verid radlagt ad hreyfa sig af heimilis-/heilsugaesluleekni eda 6drum
heilbrigdisstarfsmanni. [ heild ségdust 28% batttakenda hafa fengid pau rad. Hlutfallid var haerra medal peirra sem
ekki h6fdu ndd ad hreyfa sig i samraemi vid lagmarksvidmid opinberra radlegginga (36%), i samanburdi vid pa sem
hreyfdu sig i samraemi vid radleggingar (25%).
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Alyktanir og taekifzeri

pratt fyrir ad stor hluti fullordinna hreyfi sig i takt vid opinberar radleggingar, i ad ldgmarki 150 minudtur rosklega a
viku, benda nidurstodur kannana til pess ad riflega fjérdungur landsmanna uppfylli ekki pessi lagmarksvidmid. Jafn
stér hépur situr i ad minnsta kosti atta klukkustundir & dag. Hreyfingarleysi og kyrrseta eru pvi apreifanleg
lydheilsuaskorun. bau sem eiga erfitt med ad na endum saman, bua utan hoéfudborgarsvaedisins eda hafa minni
menntun virdast i meiri maeli hreyfa sig of litid.

Hér er til mikils ad vinna — badi fyrir einstaklinga og samfélagid i heild. AGkoma dlikra adila og stofnana samfélagsins
— sveitarfélaga, heilbrigdiskerfis, skéla, vinnustada og iprottahreyfingar — getur skipt sképum i ad skapa umhverfi og
adstaedur sem stydja vid daglega hreyfingu og vellidan. Nidurstodurnar benda til ad meirihluti folks telji sig hafa
adgengi ad hreyfingu en til ad draga ur mismunun og studla ad aukinni hreyfingu sem flestra er mikilvaegt ad skapa
raunveruleg tekifeeri — sérstaklega medal tekjulagra og i dreifdari byggdum. Sveitarfélog gegna par lykilhlutverki, til
daemis med pvi ad bjéda upp a adstddu til hreyfingar eda stydja fjarhagslega vid adgengileg hreyfilrraedi.

Nidurstodurnar benda einnig til pess ad meirihluti félks vilji og hafi i hyggju ad hreyfa sig meira. Litil skref og litlar
breytingar i daglegum venjum geta skipt mali, t.d. med pvi ad leggja bil lengra i burtu og ganga hluta leidar i vinnu,
nota stiga i stad lyftu og funda stundum standandi eda a géngu. Heilsueflandi samfélog og vinnustadir geta med
markvissu lySheilsustarfi nytt gatlista, lydheilsuvisa og samrad vid markhdpa til ad forgangsrada adgerdum sem stydja
vid aukna hreyfingu fullordinna. Auk pess ad huga ad ymsum umhverfispattum og pjénustu getur t.d. patttaka i
verkefnum a svidi almenningsiprotta studlad ad aukinni hreyfingu og eflt samtakamatt i naerumhverfi.

Breytilegt heilsufar og dlik ahugahvot yta undir mikilvaegi pess ad hver finni sina leid og adlagi hreyfingu ad adstaeedum
sinum og heilsu hverju sinni. Notkun hreyfisedla hefur dregist saman og skyr munur er milli heilbrigdisumdsema hvad
vardar nytingu pessa Urraedis. Hér er pvi einnig taekifzeri til ad efla heilsugaesluna enn frekar sem vettvang par sem
hreyfing er hluti af medferdardrraedum.

Haustid 2025 fer i fyrsta sinn fram umfangsmikil landskénnun & hreyfingu, kyrrsetu og svefni med hreyfimalum - sem
hluti af patttoku embaettis landlaeknis i Evrédpuverkefninu JA Prevent NCD. Nidurstddur hennar munu veita mikilveegar
upplysingar sem nytast til frekari stefnumoétunar og asetlanagerdar til ad sporna gegn kyrrsetu og auka hreyfingu a
landsvisu — med sameiginlegu ataki allra geira samfélagsins.

Hildur Gudny Asgeirsdéttir
Gigja Gunnarsdaéttir
Andrea Gerdur Dofradéttir
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