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Hreyfing og svefn reykviskra ungmenna

[Physical activity and sleep in Icelandic adolescents]
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Noregi, Bergen.

Abstract

Inngangur: Hreyfing og svefn eru mikilvaegir ahrifapettir heilsufars. Alpjodlegar radleggingar
meela med pvi ad born og unglingar hreyfi sig ad lagmarki 60 minatur daglega af midlungs eda
mikilli akefd og sofi i 8 til 10 klukkustundir & s6larhring. Tengsl hreyfingar og svefns medal
ungmenna eru ekki vel pekkt. Markmid rannsdknarinnar voru ad meta: a) hversuhatt hlutfall 16 ara
reykviskra ungmenna uppfyllir vidmid um hreyfinguog svefn, b) hvort tengsl séu milli hreyfingar
og svefns og ¢) kynjamun & hreyfingu og svefni.

Efnividur og adferdir: Alls var 411 nemendum 10. bekkjar 6 grunnskola i Reykjavik bodin
pétttaka i rannsékninni vorid 2015. Gild gdgn fengust fra 106 drengjum og 160 stalkum.
Hlutleegar og hugleegar melingar & hreyfingu og svefni voru gerdar med hrédunarmalum og
spurningalistum.

Nidurstodur: Um helmingur patttakenda nadi viomidum um hreyfingu samkveemt nidurstéoum
spurningalista. bratt fyrir ad 51,9% teldu sig sofa ndgu mikid nadu pé einungis 22,9% vidmioum
um radlagda svefnlengd samkvamt hrédunarmalum. Engin tengsl fundust milli svefnlengdar og
hreyfingar samkveemt spurningalistum. Stalkur hreyfdu sig markteekt meira en drengir a friddgum
(p<0,01) samkveemt hrédunarmalum enekki var markteekur munur & medaltali hreyfingar stdlkna
og drengja yfir vikuna. Hvorki var marktekur kynjamunur & svefnlengd maldri med
hrédunarmalum né spurningalista.

Alyktun: Lifsstill islenskra ungmenna virdist ekki endurspegla vidmid opinberra adila um
daglega hreyfingu og svefn. Einungis 22,9% nadu vidmidum um radlagdan svefntima, og 11,3%
uppfylltu baedi viomid um hreyfingu og svefn.
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Abstract

Physical activity and sleep are major determinants of overall health. According to international
recommendations, adolescents should engage in moderate to vigorous physical activity forat least
60 min each day and sleep eight to ten hours each night. The association between physical activity
and sleep in adolescents is not well known. The aim of the study was to estimate a) the proportion
of Icelandic adolescents that achieves recommended physical activity and sleep, b) if there is an
association between physical activity and sleep patterns, and c) sex differences in physical activity
and sleep.

A total of 411 adolescents from the 10t grade in six schools in Reykjavik were invited to
participate in a cross-sectional study in the spring of 2015. Valid data was obtained from 106 boys
and 160 girls. Objective and subjective measures of physical activity and sleep were made by
wrist-worn accelerometers and a questionnaire.

Almost half of the participants fulfilled the physical activity recommendations according to the
questionnaire. Although 51.1% reported usually getting enough sleep, only 22.9% achieved the
recommended sleep length according to objective assessment. No associations were observed
between sleep and subjective physical activity. Girls had higher accelerometer-measured physical
activity than boys on non-school days (p<0.01), but weekly averages were not different between
sexes. Girls and boys did not differ in subjective or objective measures of sleep.

The behavior of Icelandic adolescents does not reflect recommended amount of sleep and physical
activity. Only 22.9% obtained the recommended sleep length and just 11.3% fulfilled
recommendations of both sleep and physical activity.

Keywords
Physical activity; sleep; accelerometers; adolescents

Inngangur

Svefn og hreyfing eru mikilvaegir ahrifapeettir heilsufars. Regluleg hreyfing & unglingsarum
minnkar likur & &unnum og langvinnum lifsstilssjukdémum sidar & sevinni.l Alpjédlegar
radleggingar midast vid ad born og unglingar hreyfi sig i ad minnsta kosti 60 mindtur
daglega af midlungs eda mikilli dkefd, par af atti ad stunda erfidar efingar sem styrkja bein
og vodva ad lagmarki prisvar i viku.?2 Samkvaemt hlutleegum maelingum &rid 20113 uppfylltu
adeins 9% 15 ara islenskra unglinga vidmid um daglega hreyfingu, en drengir hreyfdu sig
meira en stulkur af midlungs- eda mikilli akefd. Askilegt er talid ad ungmenni sofi i 8-10
klukkutima & sélarhring. Riflega helmingur bandariskra ungmenna er talinn leggja sig &
daginn vegna syfju.8

Aukin hreyfing er talin tengjast eda leida til betri svefns.® Rannséknum & unglingum ber
saman um ad hreyfing hafi jakvad ahrif a svefnlengd peirra.1% Einnig hefur komid fram ad
born (10-12 ara) sem fylgja svefnradleggingum eru liklegri til ad viohalda reglulegum og
heilbrigdum hreyfivenjum.!! Nyleg samantektargrein alyktadi ad bérn og unglingar sem
hreyfa sig mikid, sofa vel og eru i litilli kyrrsetu hafi &kjosanlegra magn likamsfitu og séu i
betra formi en pau ungmenni sem eru i meiri kyrrsetu, hreyfa sig litid og sofa minna.12
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A sidustu arum hafa hrédunarmalar i auknum maeli verid nyttir til meelinga a hreyfingu og
svefni par sem peir gefa hlutleegt mat & hvoru tveggja i nattGrulegu umhverfi einstaklinga.l:3
Meelarnir eru taldir réttmeetir og areidanlegir vid melingar & hreyfingu og svefni hja bérnum
og ungmennum.4-17 Samanburdur 4 hlutleegum og huglaegum melingum & svefnlengd
unglinga bendir til pess ad peer hugleegu ofmeti svefnlengd, sem pydir ad ungmenni fa
jafnvel enn styttri naetursvefn en hingad til hefur verid talid.18 Faar rannsoknir hafa metid
tengsl hreyfingar og svefns med hlutlegum malingum & badum breytum.10

Markmid rannsdknarinnar var ad meta: a) hversu hatt hlutfall 16 ara reykviskra ungmenna
uppfyllir viomid um hreyfingu og svefn, b) hvort tengsl séu & milli magns hreyfingar og
svefns og ennfremur c¢) kynjamun & hreyfingu og svefni.

Efnividur og adferdir

Rannséknarsnid og val & patttakendum

Rannsdknin er pversnidsrannsokn byggd & gégnum sem safnad var a timabilinu april-jani
2015. patttakendur voru nemendur 10. bekkjar vid 6 grunnskola i Reykjavik, langflestir
feeddir ario 1999. Alls var 411 nemendum bodin péatttaka og 315 padu bodid (76,6%
patttokuhlutfall). Malingar foru fram i hverjum skoéla fyrir sig. Ungmennin og foreldrar/
forrddamenn peirra undirritudu upplyst sampykki 4dur en patttaka hofst. Visindasidanefnd
sampykkti framkveemd rannséknarinnar (VSN b200605002&03).

Meelingar a svefni og hreyfingu med hrédunarmeeli

Actigraph GT3X+ hrodunarmeelar (ActiSleep by Actigraph Inc. Pensacola Florida, USA)
voru notadir til maelinga & hreyfingu og svefni patttakenda. bessir hrédunarmalar mala og
vista hreyfingu (slég/min) i premur plénum (Zriaxial). Malarnir eru hannadir fyrir
rannsakendur og hafa ekkert notendaviomot. Malarnir eru litlir (3,8 cm x 3,7 cm x 1,8 cm)
og léttir (27 g) kubbar festir med 6l og bornir likt og Ur. Patttakendur baru hrédunarmeeli &
alnlid vikjandi handleggs samfellt i 7 slarhringa. Hreyfibreytur og svefnbreytur voru
reiknadar i Actilife forritinu (6.13.0) fra Actigraph. Hreyfing var reiknud sem medaltal slaga
& minGtu & dag (3D-slég/min/dag) yfir vékutima vikunnar. P4 nema meelarnir birtustig og
pvi ma fylgjast med breytingum & dagsbirtu yfir rannséknartimabilid med peim.

Vi0 Gtreikninga & hvildartima, svefnlengd og svefnnytingu var notast vid reikniformdlu
Sadeh og félaga, sérstaklega préadri fyrir ungmenni.1® Réttmaeti og areidanleiki Actilife vid
svefnrannsoknir hefur verid borinn saman vio svefnrita (polysomnography, PSG) hja 6drum
aldurshépum og malt er med ad stadsetja meelana & ulnid.2® Ungmennin fylltu Ot
svefndagbdk pé viku sem pau baru hrodunarmeelinn og var dagbokin notud til ad stadfesta
svefntima reiknadan af Actilife og leidrétta skekkjur & svefnmati forritsins ef purfti.

Hvildartimi, s timi sem réadleggingar um svefnlengd (8-10 klukkustundir) eru midadar vid,*
var reiknadur i klukkustundum og minatum fra peim tima sem viokomandi lagdist til hvilu
a0 kvoldi og par til hann st6d upp ad morgni. Svefnlengd er skilgreind sem sa timi sem
patttakandi sefur i klukkustundum og minatum en svefnnyting (s/eep efficiency) er
skilgreind sem hlutfall svefnlengdar af hvildartima i prosentum.
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Hrodunarmelarnir voru fyrirfram stilltir & upphafspunkt melinga og héfust meelingar
nokkrum klukkustundum eftir asetningu meelis, par sem talid var ad patttakendur vaeru
medvitadir um hreyfingu sina fyrstu klukkustundina. Nidurstédur dr meelunum toldust gildar
ef pétttakendur baru meelana i ad minnsta kosti 14 klukkutima & dag, i prja skéladaga og
einn fridag. Lengsta svefnlota einstaklings dag hvern var skilgreind sem natursvefn og adrar
svefnlotur sem daglirar. Sadeh-reikniformulan greinir svefn Gt fra 11 mindtna glugga par
sem 5 lotur aftur i timann og nastu 5 lotur fram & vid eru vidmid um hreyfingu eda kyrrsetu
vidkomandi. Daglarar voru ekki teknir med i Gtreikninga & svefnlengd par sem einungis 15
manns toldust hafa sofnad ad deginum, i alls 19 skipti.

Meelingar a hreyfingu og svefni med spurningalistum

patttakendur svérudu spurningalista & spjaldtélvu um ymsa peetti tengda heilsu, par & medal
hreyfingu, patttoku i iprottum og likamsraekt og svefnvenjur. Samantekt Gr spurningalista
vardandi likamlega areynslu og svefn ma sja a mynd 1.

Sem viomid um ad hreyfiradleggingum Embeettis landleeknis veeri nad var notast vid svar
moguleikann ,,meira en 6 klukku stundir & viku” vid spurningunni ,,/iversu margar
klukkustundir fir b iprottir eda stundar likamsraekt i venjulegri viku?”

Tolfreedidrvinnsla

Munur & hlutféllum milli hépa i flokkabreytum ar spurningalista var kannadur med Ki-
kvadrat profi, til deemis munur & iprottapatttoku milli kynja. Tvihlida dreifigreining var
notud til ad bera saman medaltal svefns og hreyfingar (samfelldar breytur maldar med
hreyfimalum) med pérudum samanburdi milli skéladaga og fridaga annars vegar og
samanburdi milli drengja og stulkna hins vegar. P4 voru vixlhrif milli skoladaga/fridaga og
kyns kénnud. Tvihlida dreifigreining var einnig notud til ad bera saman medalhreyfingu
malda med hreyfimelum eftir patttoku i ipréttum og hreyfingu samkveemt spurningalista.
Einhlida dreifigreining var notud til ad bera saman medaltal svefnbreyta maeldum med
hreyfimaelum milli flokkabreyta Ur spurningalista. T-préf var notad til ad bera saman svefn
maldan med hreyfimalum vid patttoku i ipréttum og hreyfingu samkvamt spurningalista.
Notud voru Tukey eftir-a-prof til ad kanna mun milli hdpa (par med talin sérhver samsetning
a skola/friddgum og stalkum/drengjum) med Bonferroni-leidréttingu.

Pearson-fylgnistudull var notadur til ad kanna tengsl milli hreyfingar, svefns og dagsbirtu.
Marktektarmdérk voru skilgreind vid p-gildi 0,05 eda minna. Tolfraedileg Grvinnsla for fram
med forritunum Excel og Rstudio (Gtgéfa 0.99.482).

Nidurstoour

I t6flu | er einkennum Grtaksins lyst. | rannsokninni voru 266 einstaklingar med gild hreyfi-
og svefngildi Ur hreyfimalum, gildir dagar fyrir hreyfingu voru ad medaltali 6,1 + 0,6 og
gild-ar neetur fyrir svefn voru 7,1 £ 0,7. Medalaldur patttakenda var 15,8 + 0,3 &r.
Medallengd dagsbirtu yfir rannsoknartimabilid var 17,6 + 1,8 Kist, stystur dagur var 15,1
klukkustund og lengstur 20,5 klukkustundir. Engin tengsl fundust milli dagsbirtu og
hvildartima. Hins vegar fundust tengsl milli dagsbirtu og hreyfingar (3D-sl6g/dag/min) yfir
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vikuna hja 6llum péatttakendum (r=0,18, p=0,004), stalkum (r=0,22, p=0,005) en ekki hja
drengjum.

Tafla Il synir nidurstdour ar spurningalistum. Markteekt herra hlutfall drengja en stilkna
stundadi ipréttir eda likamsraekt i 6 tima eda meira & viku, eda 52,8% drengja a moti 36,9%
stilkna (p=0,01). Einnig sagdist harra hlutfall drengja en stilkna madast eda svitna
verulega 6 sinnum i viku eda oftar. EkKi var munur milli kynja & pvi hversu oft patttakendur
toldu sig sofa nog.

Tafla Il synir hreyfingu og svefn vikunnar samkvamt hreyfimelum. Ekki var marktaekur
munur & hreyfingu stulkna og drengja alla daga vikunnar eda skéladaga, hins vegar var
vixlverkun milli sk6ladaga/fridaga og kyns, stalkur hreyfou sig mark- teekt meira en drengir
a friddgum (p<0,01). ba hreyfou drengir og stalkur sig marktekt meira & skéladégum en
fridbgum (p<0,001).

Beedi stulkur og drengir svafu skemur & skoladdgum (p<0,001) en friddgum. EKKi var
marktaekur kynjamunur & svefnlengd & skéladégum né a fridégum. begar hvildartimi
skéladaga var borinn saman vid radlagoan svefntima unglinga, minnst 8 tima natursvefn,
nadu einungis 5,0% drengja og 19,8% stdlkna radlégdum hvildartima. A fridégum nadu
68,9% drengja og 65,6% stalkna radlégdum hvildartima fyrir unglinga.

I t6flu 1V er borin saman hreyfing sem mald var med hreyfimalum annars vegar og metin
med spurningalistum hins vegar. Stalkur og drengir sem stundudu iprottir og/eda likamsraekt
i meira en 6 klukkustundir & viku hreyfdu sig einnig meira dag hvern samkveemt
hrédunarmalum, samanborid vio pau sem hreyfou sig minna en 6 tima a viku (p<0,001). ba
maldist einnig marktekt meiri hreyfing med hrodunarmeli hja peim sem ségdust reyna a sig
likamlega pannig ad pau meddust eda svitnudu ad minnsta kosti 6 daga vikunnar en hja
60rum (p<0,001). Sambeerilegur munur fékkst milli peirra sem stundudu ipréttir med
iprottafélagi og hja peim sem stundudu ekki iprottir, sérstaklega medal drengja. Pa maldust
ungmenni sem stundudu iprottir med 21,1% fleiri slég samkvaemt hrodunarmaelum en peir
sem stundudu ekki ipréttir (p<0,001).

Tafla V synir nidurstédur fyrir samanburd & svefni maeldum med hreyfimeelum og svefni
metnum med spurningalistum. Um helmingur patttakenda taldi sig ,,oftast sofa naegilega
mikid” samkveemt spurningalista. Pessi ungmenni hvildust og svéfu einnig lengur
samkvaemt hrédunarmeeli en pau sem sdgdust sofa ndg ,,um helming natta” eda ,,mjdg
sjaldan”.

I t6flu V1 eru hvildartimi og svefnlengd mzld med hreyfimeli skodud Gt fra hreyfingu
samkveemt spurningalistum. Ekki var marktseekur munur & hvildar- eda svefnlengd peirra sem
naou vidmioum um hreyfingu (=6 tima a viku) og peirra sem ekki nddu peim vidmidum
samkveemt nidurstdoum spurningalista. Ekki var heldur markteekur munur & svefnlengd eftir
patttoku i iprottum.

Einungis 11,3% pétttakenda uppfylltu viomid um hreyfingu samkvamt spurningalista og
vidmid um svefn maldan med hreyfimeli yfir vikuna. A skéladégum nadu einungis um
10,9% patttakenda ad uppfylla vidmid um badi hvildartima og hreyfingu.
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Nidurstdour pessarar rannsoknar benda til pess ad nokkud mikid vanti upp & ad islensk
ungmenni uppfylli vidmid um radlagda hreyfingu og svefn. Samkveemt svérum patttakenda
vid spurn-ingalistum uppfyllti riflega helmingur drengja en nokkud feerri stGlkur vidmid um
hreyfingu. bar sem 39,6% drengja og 29,4% stalkna hreyfdu sig oftar en 6 sinnum i viku af
pad mikilli akefd ad pau meaeddust eda svitnudu ma tla ad hreyfing ungmennanna komi ad
einhverjum hluta af midlungs- eda mikill akefd eins og radleggingar meelast til. Stalkur
hreyfou sig meira en drengir & friddgum samkvamt nidurstédum ar hrédunarmalum (3D-
slég/min/dag) en ekki var marktaekur munur a hreyfingu stilkna og drengja adra daga.
Pessar nidurstédur eru frabrugdnar nidurstédum rannsoknar fra arinu 20113 & hreyfingu
islenskra barna og unglinga maldri med hrédunarmelum sem bornir voru & mjodm
(ActiGraph 7124) par sem einungis 9% 15 ara unglinga uppfylltu vidmid um radlagoa
daglega hreyfingu (>3400 slog/min/dag). bar kom einnig fram munur a hreyfingu kynjanna
par sem einungis 1,5% stdlkna og 14,5% drengja uppfylltu viomidin. Hafa ber p6 i huga ad
breytileg skilgreining a midlungserfidri hreyfingu og malitaeekin sem notast er vid geta haft
anrif & hlutfall peirra sem uppfylla vidmidin. I nGverandi rannsokn var nokkud gott samraemi
milli hreyfingar samkveemt spurningalistum og meldri med hreyfimalum, par sem pau sem
s6goust hreyfa sig meira samkvamt spurningalista meldust einnig med 21,1% meiri
medaltalshreyfingu samkveemt hreyfimalum en pau sem gafu svar um minni hreyfingu. pa
ma sja ad fleiri drengir en stalkur s6gdust stunda ipréttir og maedast eda svitna 6 sinnum i
viku eda oftar en stalkur meldust p6 med fleiri slég & minGtu med hreyfimalum a friddgum.
petta geeti gefid til kynna ad hreyfing stulkna og drengja sé ad einhverju leyti frabrugdin og
a0 hreyfing stulkna fari siour fram sem skipul6go &fing eda pjalfun en medal drengja. bad
geeti pytt ad hreyfing stilkna sé ad medaltali af minni akefd en hreyfing drengja. Engin
vidurkennd vidmid um magn eda akefo hreyfingar meldrar med hreyfimalum eru til, svo
erfitt er ad bera hreyfigdgn fra ulnlidsmali saman vid almennar hreyfiradleggingar.

Nidurstddur rannsdknar a hreyfingu barna og unglinga & Vest-urléndum benda til ad hreyfing
minnki um 7% arlega & aldursbilinu 7-19 ara. Mest dr6 Ur hreyfingu stilkna a aldursbilinu
9-12 é&ra en 13-16 ara hja drengjum. Talid er ad kynproski hafi ahrif & pessar breytingar og
stlkur proskist ad medaltali fyrr sem ad hluta til geti Gtskyrt pennan mun.20 [ nylegri
evropskri rannsokn?! dré verulega Gr hreyfingu af midlungs eda mikilli akefd fra aldrinum
9-15 ara og samhlida jokst kyrrseta, pé meira hja drengjum en stalkum. bessar breytingar &
hreyfingu voru po breytilegar milli landa og landssvada.

Hreyfing meaeld med hrédunarmalum minnkadi marktaekt hja badu m kynjum & fridégum
samanborid vid skoladaga. Skipul6gd hreyfing innan skolans geeti Gtskyrt pennan mun. Hafa
ber p6 i huga ad ungmennin baru hrédunarmaelinn allan sélarhringinn yfir rannséknartimann
og minni hreyfingu & friddégum ma4 einnig skyra med auknum hvildartima & fridégum par
sem hvildartiminn var teepum tveimur klukkutimum lengri en a skéladégum.

Vedurfar og dagsbirta eru hugsanlegir ahrifapeettir hreyfingar. Erlendar rannséknir hafa synt
ad timabil med rigningu, vindum, lagu hitastigi og snjé geta dregid ar almennri hreyfingu
barna og unglinga.?2 bar sem rannsékn okkar for fram ad vori ma gera rad fyrir ad bedi
dagsbirta og vedurfar geti hafa haft ahrif &4 hreyfingu ungmennanna. Tengsl dagsbirtu og
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hreyfingar fundust hja hépnum pegar hreyfing yfir alla vikuna var skodud. Einnig fund-ust
marktak tengsl milli dagsbirtu og hreyfingar hja stilkum en ekki drengjum. Rannséknir a

hreyfingu pessa aldurshops & mismunandi arstimum geeti varpad frekara ljési & pessi tengsl
vedurfars, hitstigs og dagsbirtu vid hreyfingu.

Feest islensk ungmenni na vidmidum um svefnlengd® & skéladégum pegar svefn er metinn Gt
fra hvildartima. bar sem rao leggingar um svefnlengd eru byggdar 4 ranns6knum sem flestar
byggja & hugleegum malingum & svefni er askilegt ad bera Gtreiknadan hvildartima
unglinga, byggdan & hattatima og fotaferdatima, saman vid almennar svefnradleggingar
begar hlutlegum melingum er beitt.# A fridégum ma sja ad ungmennin beeta vid um 1,2
klukkutimum { hvildartima midad vid skéladaga sem er pekkt mynstur medal unglinga.23
Svefnbreytan svefnnyting er notud, dsamt fleiru, til ad meta gaedi svefns. Studullinn fyrir
svefnnytingu segir til um hve hatt hlutfall af hvildartima viokomandi nytir til svefns en gerir
ekki greinarmun & pvi hvort viokomandi vakni oft yfir néttina eda sé lengi ad sofna. bvi er
svefnnyting notud sem almenn matsbreyta fyrir svefngaedi og sem slik er erfitt ad setja
vidmid um hatt og lagt gildi hennar.24 Hins vegar ma audveldlega bera saman svefnnytingu
einstaklinga milli timabila. Ekki var munur a svefnnytingu milli kynja eda a milli fridaga og
skéladaga hja ungmennunum.

Ymsir peettir geta haft ahrif &4 svefngadi og svefnlengd unglinga. Dagsbirta er pekktur
ahrifavaldur og eykst svefnlengd venjulega yfir veturinn og styttist yfir sumartimann.®:25 |
rannsokninni fannst ekki samband milli dagsbirtu og hvildartima, svefnlengdar eda
svefnnytingar, pratt fyrir ad daginn hafi lengt téluvert & rannséknartimabilinu (0r 15,1 i 20,5
klukkustundir). T islenskri rannsokn & ungmennum um tvitugt fra arinu 1985 fannst heldur
ekki munur & svefnlengd einstaklinga ad vetri eda ad sumri til.26 Ekki hefur fundist munur &
svefnlengd islenskra stilkna og drengja® en i erlendum rannséknum & unglingum hafa
nidurstédur um svefnlengd eftir kynjum verid misjafnar og synt badi ad drengir sofi lengur
en stalkur og 6fugt.228

Nokkuo gott samraemi fékkst milli hlutleegra og hugleegra melinga a svefni. bannig virtust
peir sem svorudu i spurningalista ad peir svaefu naegilega mikid einnig sofa ad medaltali
lengur samkveaemt hrédunarmaeli en peir sem sdgdust sofa minna. bréatt fyrir ad
svefndagbakur hafi verid gagnryndar fyrir 6ndkvaemni i maelingum,18 virdist huglegt mat
unglinganna & pvi hvort peir sofi ndg haldast i hendur vid melda svefnlengd pratt fyrir ad
svefnlengdin néi ekki endilega viomidum um radlagoa svefnlengd.

Einungis 11,3% patttakenda uppfylltu viomid fyrir hvort tveggja, radleggingar um
hvildartima (=8 klst/nétt) og hreyfiviomid (=60 min/dag) a0 medaltali yfir vikuna. beir sem
né vidmidum um daglega hreyfingu, sofa ekki endilega meira en peir sem ekki na peim
vidmidum. Rannsoknir par sem gogn fyrir baedi hreyfingu og svefn eru fengin med huglaegu
mati og einnig par sem hlutleegar malingar eru notadar fyrir badar breytur hafa bent til pess
ad aukin hreyfing hafi jakvaed ahrif & svefn.10 begar bornar eru saman hlutlegar og huglagar
malingar & svefnlengd unglinga virdast par huglagu ofmeta svefnlengd.18 bvi er
naudsynlegt ad kanna betur tengsl hreyfingar og svefns maldum med hlutlegum malingum.
Bandarisku svefnsamtékin maela med reglulegri hreyfingu til ad beeta svefn?® pratt fyrir ad
rannséknir medal barna og unglinga syni fram & mismunandi tengsl milli svefns og
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hreyfingar.11:30.31 b4 geta mismunandi maeliadferdir milli rannsokna, arstidir og aldur
mogulega Gtskyrt mismunandi nidurstédur & tengslum hreyfingar og svefns.

Styrkleikar og takmarkanir

Alyktun

pakkir

Heimildir

petta er fyrsta islenska rannsoknin sem skodar baeoi hreyfingu og svefn ungmenna med
hlutlegum malingum. Gott patttokuhlutfall fékkst vid gagnasofnun en alls toku 315
nemendur patt eda 76,6% peirra sem bodin var patttaka i rannsékninni. b6 héféu einungis
266 einstaklingar gild gdgn sem ma skyra med lagmarkskréfum um gild gégn ar
hrodunarmelum eda 14 klukkustundir & dag, prja skoladaga og einn fridag. Hrédunarmalar
gefa ndkveemar upplysingar um svefn og hreyfingu hja ungmennum i sinu nattdrulega
umbhverfi. bratt fyrir aukin gedi i svefnmalingum og areidanleika Actigraphy-
hrodunarmelanna gera malarnir illa greinarmun & svefni og voku pegar vid liggjum
fullkomlega kyrr i lengri tima.1” betta geeti verid skyring pess ad dagltrar greindust adeins
hja 15 einstaklingum en alls greindust 19 daglurar, par af meldist einn einstaklingur med 5
dagldra. begar bera & nidurstodur fyrir malingar & svefni og hreyfingu med hrédunarmalum
saman vid almennar radleggingar um svefn og hreyfingu eru viomidunargildi fyrir hlutlegar
malingar af skornum skammti par sem vidmidin hafa i gegnum tidina verid proud med
hugleegum meelingum eins og spurningalistum.

par sem rannsoknin for fram ad vori hja nemendum 10. bekkjar er ekki haegt ad Utiloka ad
dagsbirta, vedurfar, alag og starf i skéla geti haft ahrif & svefnlengd, hvildartima og
hreyfingu midad vid adra arstima. ba er hugsanlegt ad patttaka i rannsékninni og pad ad bera
hreyfimeeli hafi haft ahrif & svefn- og hreyfivenjur patttakenda. Ad auki kunna adrir pattir
eins og andleg lidan, skjanotkun, neysla orkudrykkja og timasetningar ipréttaefinga ad hafa
haft ahrif & nidurstéournar.

Lifsstill islenskra ungmenna virdist ekki endurspegla vidmid opinberra adila um daglega
hreyfingu og svefn. Adeins um helm-ingur ungmenna i pessari rannsékn nadi vidmidum um
radlagda hreyfingu samkvaemt nidurstddum spurningalista. F& ungmenni nadu vidmidum um
rddlagdan svefntima og enn faerri uppfylltu baedi viomid um hreyfingu og svefn.

Rannsoéknarhdpurinn vill pakka ungmennunum sem téku patt i rannsékninni. Einnig pokkum vid starfsfélki
patttokuskdlanna sem veitti okkur mikla adstod og g6da adstddu til melinga. P& viljum vid pakka Rannis fyrir
fjarhagslegan studning.
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Spurning Samantekt svarmoguleika
Hversu margar klukkustundir sefir pa ipréttir < 6 Kist i viku
eda stundar likamsreekt i venjulegri viku? > 6 Klst i viku
Hversu oft reynir pu 4 pig likamlega pannig as = 6x i viku
bu meedist verulega eda svitnir? > 6x i viku
Ja
Stundar pu iprottir?
Nei

Sefur pu n6g?

Mynd 1.
Samantekt svarmdguleika Ur spurningalista.
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Tafla I.

Lysandi tolfreedi.

Drengir(n=106)  Stalkur(n=160)  Allir (n=266)

Medaltal + SD Medaltal + SD  Medaltal + SD

Aldur (4r) 158+0,3 159+0,3 158+0,3
Had (cm) 1784 +183 166,9 + 14,4 171,5+8,1
pyngd (kg) 69,1+128 62,0 11,3 64,9 +11,0
LbS (kg/m?) 21,7+3 22232 22031

Skammstafanir: n, fjoldi patttakenda. LPS, likamspyngdarstudull. SD= Standard deviation = stadalfravik.
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