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Tillaga til pingsalyktunar
um hreyfisedla i heilbrigdiskerfinu.

Flm.: Asta R. Johannesdoéttir, Puridur Backman, Ragnheidur Rikhardsdottir,
Siv Fridleifsdottir, Arni Pall Arnason, Kristinn H. Gunnarsson,
Ellert B. Schram, Pétur H. Blondal.

Alpingi alyktar a0 fela heilbrigdisradherra a0 skipa nefnd til ad undibua ad hreyfing geti
ordid valkostur 1 heilbrigdispjonustu, sem leekning og 1 fyrirbyggjandi tilgangi, pannig ad
leeknar geti visad 4 hreyfingu sem medferd vid sjukdémum 4 sama hatt og visad er 4 lyf eda
leeknisadgerdir. Nefndin kanni kostnad og avinning af fyrirkomulaginu. Hun meti hvort gera
purfi breytingar 4 16gum til ad nd pessu markmidi og hvort setja purfi 4 laggirnar nam eda
endurmenntun fyrir pa sem hafa umsjon med hreyfingar-, lifsstils- eda pjalfunaraaetlunum.

Nefndin verdi skipud sjo manns. Radherra skipi formann an tilnefningar og landleknir,
Lzknafélag fslands, Samtok sjikrapjalfara, heilsugaslan, [préttasamband fslands og Lyo-
heilsustofnun tilnefni einn hver. Nefndin skili tilldgum sinum i juni 2009.

Greinargero.

bessi tillaga er nu flutt i fimmta sinn, i pridja sinn undir heitinu tillaga til pingsalyktunar
um hreyfisedla i heilbrigdiskerfinu, en hun hét adur tillaga til pingsalyktunar um hreyfingu
sem valkost 1 heilbrigdiskerfinu.

bar sem hreyfisedlar hafa verid teknir upp 1 tilraunaskyni i a.m.k. einni heilsugaslust6d
sidan malid var fyrst flutt & Alpingi telja flutningsmenn mikilvegt ad farid veroi i pa vinnu
sem hér er 16gd til. I nefndarvinnu sem farid hefur fram 4 vegum heilbrigdisraduneytisins
hefur verid tekio undir pessar hugmyndir.

A timum sihakkandi titgjalda til heilbrigdiskerfisins, par sem lyfjanotkun eykst stodugt
og adgerdum & sjukrahusum fjolgar ar fra ari, hefur veegi hreyfingar og leidbeininga um
mataraedi i medferd sjuklinga i grannlondum okkar aukist. I stad pess ad leeknir skrifi lyfsedil
eda sendi sjukling i adgerd 4 sjukrahusi skrifar hann upp 4 radgjafar- og hreyfingaraatlun,
svokallada ,hreyfisedla”. bPannig getur sjuklingurinn tekist & vid heilsuleysid med eigin
atorku.

Utgjold heilbrigdiskerfisins aukast stodugt hér 4 landi. Ny, dyrari og fullkomnari lyfkoma
4 markao sem kalla 4 notkun og launakostnadur heilbrigdisstofnana verdur sifellt meiri. Eftir
pvi sem teekninni fleygir fram verda adgerdir sifellt dyrari og heilbrigdisstofnunum reynist
erfitt ad halda sig innan fjarlaga. Leita parfleida til ad breyta peirri hugsun ad eina leekningin
vid kvillum sé lyf eda leeknisadgerd pvi ad sjuklingar geta oft breytt heilsufari sinu sjalfir
meo breyttu liferni, mataraedi og hreyfingu.

Ymsir menningarsjiikdomar sem orsakast af 6heilbrigdu liferni kosta samfélagid sifellt
heerri fjarhaedir og pad er ekki adeins vandamal einstaklinga heldur samfélagsins alls. Sam-
kvamt upplysingum fra Alpjédaheilbrigdismalastofnuninni (WHO) er rimlega 1 milljardur
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manna of pungur, par af pjast 300 milljonir peirra af offitu (BMI > 30) og telur stofnunin
offitu vera annad steersta heilbrigdisvandamalio i heiminum, naest 4 eftir reykingum.

Hér 4 landi hefur offita medal fullordinna tvofaldast 4 20 4&rum og er komin yfir 20% og
hja 9 ara bornum fjoérfaldadist hun a timabilinu 1978-2002. Ofpyngd hefur lika aukist, en
65% fullordinna hér 4 landi eru yfir aeskilegri pyngd og fylgir pvi fjoldi sjikdoma.

Verkefni nefndarinnar.

Nefndin, sem hér er lagt til ad verdi skipud, pyrfti ad leita eftir upplysingum um hvernig
hreyfimedferd var komid 4 i Danmdrku, Noregi og Svipjod og hver reynslan hefur verid af
pessu fyrirkomulagi par. ba parf nefndin ad meta hvort almannatryggingarnar eigi a0 taka
patt 1 hreyfingarazetlun sem laeknar visa 4 og hvernig eftirliti og eftirfylgni skuli hattao.
Einnig parf ad athuga hvort mennta purfi sérstaka hreyfingarradgjafa og pa hvernig peirri
menntun skuli hattad. Hun geeti verid vidbotarmenntun vid ymsa adra menntun, svo sem
sjukrapjalfun, likamsraektar- og ipréttanam, félagsradgjof, naeringarfraedi og hjukrun, svo ad
deemi séu tekin. Annars stadar 4 Norourlondunum er fario ad bjoda nam fyrir pa sem vilja
starfa vid studning, eftirfylgni og radgjof peirra sjuklinga sem fara pessa leid. A0 auki parf
nefndin ad koma me0 tillogur um pad hvernig audvelda skuli leknum ad visa & hreyfingu i
stad lyfja, svo sem med stooludum formum eda rafreenum lausnum. b4 gaetu stofnanir eins
og landlaeknisembettio, Lyoheilsustod eda heilsugaeslan gefid Gt handbok med leidbein-
ingum.

Nefndin meti hvort st leid sem hér er 16g0 til er akjosanleg eda hvort adrar leidir skuli
farnar til a0 koma & hreyfingu sem valkosti i heilbrigdispjonustunni. P4 meti nefndin hvort
gera purfi breytingar 4 16gum til ad na pessu markmidi og hvort setja purfi 4 laggirnar ndm
eda endurmenntun fyrir pa sem sinna umsjon med hreyfingar-, lifsstils- eda pjalfunaraetlun-
um.

Afleidingar samfélagsbreytinga.

Miklar samfélagslegar breytingar 4 sidustu aratugum, teekninyjungar og likamlega léttari
storf hafa leitt til minni hreyfingar og orkuparfar folks. Pessi proun hefur sidan leitt til pess
ad ofpyngd og offita hefur aukist. { heimsokn heilbrigdisnefndar Alpingis 4 Reykjalund i
noévember 2005, par sem arangursrik medferd vio offitu bydst, bentu forsvarsmenn stofnunar-
innar 4 alvarlegar afleidingar pessa astands. Danartioni vegna offitu hefur tvofaldast, keefi-
svefn og sykursyki tifaldast, hjarta- og @dasjukdoémar prefaldast, og sama & vid um stod-
kerfisverki og slitgigt. Ymsar gerdir krabbameins eru nu allt ad tvofalt algengari en adur og
ofrjosemi hefur aukist. Algengir andlegir fylgikvillar eru sidan punglyndi, vanmetakennd,
kvidi og félagsfelni.

Offita hefur einnig ymsar félagslegar afleidingar, svo sem einelti, einangrun og fordoma
sem si0an leida til minni moguleika til nams, atvinnu og til ad stofna fjolskyldu. Oftar en ekki
er félagsleg stada pessa folks slem og likleg til a0 leida til 6rorku.

Offita veldur miklum kostnadi i heilbrigdiskerfinu. Marga algengustu sjukdémana ma
rekja til 6heilbrigora lifshatta, svo sem hjarta- og edasjukdoma, haan blodprysting, sykursyki
eldra folks og dunna sykursyki sem hefur aukist hja bornum. Offita er ekki adeins vandi full-
ordinna heldur fer tidni hennar vaxandi hja bérnum pannig a0 sa vandi er raunverulegt heil-
brigdisvandamal sem 4 eftir ad verda baggi & velferdarkerfinu i heild ef ekkert verour ad gert.
Hreyfing og hollusta er leid til ad sporna vid peirri préun.



Reynsla annarra pjooa.

Sviar, Danir og Nordomenn hafa i nokkur ar gert tilraunir med ad visa & hreyfingu sem tr-
raedi i stad pess ad visa 4 lyf. I leidbeiningabok sem nefnd um aukna upplysingagjof um heil-
brigdismal gaf ut i Danmorku kemur fram ad pessi leid gagnist best sem medferd vid &da-,
stodkerfis-, efnaskipta-, lungna- og gedsjukdémum. Rannsoknir syna ad petta er raunhefur
kostur en laeknar verda ad meta i hverju tilfelli hvort pessi leid gagnist viokomandi sjuklingi
par sem ekki er haegt a0 alhaefa ad hreyfing henti 61lum. Bandarisk rannsékn par sem eldra
folki med stodkerfisvandamal var bodid upp 4 vatnsleikfimi 1 stad lidskiptaadgerdar syndi
ad helmingur peirra sem voldu pa leid fengu bot meina sinna og purfti ekki ad fara i skurdao-
gerd sem kemur sér vel fyrir sjukling par sem skurdadgerdir hafa alltaf einhverja heettu i for
meo sér, auk pess sem pad sparar samfélaginu mikla fjArmuni pegar unnt er ad na heilsu a
pennan hatt. Pessi leid hefur einhvern kostnad i for med sér, en p6 mun minni en dyr lyf og
skurdadgerdir.

Fra arinu 2002 hafa donsku 6mtin hvert af 60ru bodid ibaum sinum, sem hafa att vid
heilsuleysi a0 strida, ad takast 4 vid sjukdom sinn med pvi ad laeknir avisi & hreyfingu
(,,motion pa recept™). Tilbodid hefur yfirleitt verid til hopa med lifsstilssjukdoma, svo sem
sykursyki eldra folks, lungnasjukdoma vegna reykinga, hdan blodprysting og punglyndi.
Visad var 4 fjogurra manada pjalfun hja sjukrapjalfara. [ tengslum vid petta atak toku iprotta-
og likamsraktarfyrirteeki upp samstarf og svo fyrirteeki og stofnanir sem budu starfsménnum
sinum ad taka patt i atakinu. Mest hefur petta verid likamsrakt innan dyra en einnig hefur
verid bodid upp a stafgdngu i pessu ataki.

[ upplysingariti fra pvi i 4gtist 2004 um stédu ataksins segir ad arangurinn hafi verid mjog
gbéour. beir sem hafa bo0id pessa leid hvad lengst eru i samstarfi vid heilbrigdisstarfsmenn,
ipréttahreyfinguna og likamsraktarstodvar til ad tryggja frambod vid hefi sem flestra. Einnig
hafa peir verid i samstarfi vid stéttarfélog og fyrirteeki sem stydja félaga og starfsmenn sina
til a0 fara pessa leid. Hreyfingaraatlanirnar eru misviotakar eftir Smtum, en vida eru paer
bodnar i nokkra manudi og sidan halda menn afram 4 eigin vegum.

Sumir hafa tekid upp hreyfingaraaetlun fyrir almenning i forvarnaskyni, badi fyrir born
og fullordna, eins og Arhus-amtid sem er med priggja ara atak undir heitinu ,,Likami, matur
og hreyfing®. Einnig eru laeknar hvattir til ad lata folk i ahattuhépum hreyfa sig.

Arid 2003 toku gildi i Noregi 16g um hreyfingu sem valkost i heilbrigdiskerfinu pannig
ad leeknar gaetu visad 4 hreyfingu 4samt matarleidbeiningum ef peir teldu astedu til, 4 sama
hatt og lyfja- eda leeknismedferd. bessilagabreyting hefur gengid undir heitinu ,,graen avisun*
par i landi. N40i heimildin par i fyrstu til sjiklinga med hjarta- og a2dasjukdoma. Tilgangur-
inn var a0 minnka lyfjanotkun og auka aherslu 4 ad hvetja sjuklinga til ad bera abyrgd 4 eigin
heilbrigdi og yta undir getu peirra til ad hafa dhrif 4 hana med eigin atorku par sem pad var
talid forsvaranlegt ut fra leknisfraedilegu mati. Heimiladar voru greidslur til laekna fyrir
granar avisanir samberilegar vid greidslur fyrir lyfsedla eda adrar tilvisanir. Nu hefur sjuk-
lingum med dunna sykursyki, sykursyki 2, verio baett vid pann hop sem getur fengid avisun
4 hreyfingu. Fyrsta 4rid, p.e. 2003, voru gefnar 0t 24.000 greenar avisanir i Noregi.

Sviar hofu ad beita pessu urredi 2001 og hefur pad gefist vel.

Kjoradstaedur a Islandi.

Hér 4 landi eru kjoradstadur til ad bjoda pennan valkost. Hvergi eru fleiri sundlaugar en
hérlendis og iprottaadstada god og ekki fullnytt alls stadar. Hér er vel menntad fagfolk sem
getur tekid ad sér ad veita pa fjolbreyttu pjonustu sem pyrfti ad standa til boda auk pess sem
hér eru margar vel bunar likamsraktarstoovar.



Hreyfisedill — avisun & hreyfingu.

Pingmal petta kom fyrst fram 4 131. 16ggjafarpingi, svo & 132. pingi og 133. pingi og nl
sidast 4 135. pingi. Nu pegar pingmalio er flutt i fimmta sinn pykir flutningsménnum asteda
ad vekja athygli 4 vinnu sem hefur farid fram i pvi ad gera hreyfingu ad valkosti i heilbrigdis-
pjonustunni fra pvi ad malid kom fyrst fram.

Veturinn 2004-2005 gerdu nemendur i verkefnastjornun og leidtogapjalfun vid Endur-
menntun Haskola fslands lokaverkefni um hreyfingu sem medferd i heilbrigdispjonustunni.
Verkefnid nefndu pau ,Hreyfisedill“ — avisun & hreyfingu, og lauk pvi med skyrslu um
hvernig unnt veri ad koma 4 tilraunaverkefni 4 pessu svidi.

Hugmyndir nemendanna gengu ut & ad hefjast handa hio fyrsta vid undirbining og 6flun
fjirmagns til ad setja tilraunaverkefnid af stad hja fjorum heilsugeslustoovum, tveimur i
dreifbyli og tveimur i péttbyli. I vidauka vid skyrsluna er aztlun fyrir verkefnid sem sett
hefur verid upp fyrir Heilsugasluna i Gardabe en hvada heilsugaeslust6d sem er getur i raun
tekid pa deetlun og adlagad hana ad sinu starfsumhverfi.

Stutt samantekt hofunda & verkefninu er 1 fylgiskjali med tilldgunni. Vinnan sem ad baki
pessu verkefni liggur etti ad audvelda til muna vinnuna sem tillaga pessi um hreyfingu sem
valkost i heilbrigdiskerfinu gerir rad fyrir og leggja flutningsmenn til ad nefnd radherra nyti
sér skyrsluna vid vinnu sina. A0 sidustu ber a0 geta pess a0 heilsugaslan i Gardaba hefur
undirbtid notkun hreyfisedla par. Stefnt er ad pvi ad leeknar byrji 4 ad gefa ut hreyfisedla nu
i vetur. Buid er ad kortleggja urredi sem til stadar eru 1 beenum og undirbiningur ad fleiri ur-
reedum er i burdarlidonum en iprottafulltrii baejarins heldur utan um malid. Laeknar par munu
skrifa at hreyfisedlana og visa 4 sjukrapjalfara sem meta i samradi vio laeknana hvada urraoi
hentar hverjum og einum best. Peir munu sidan sinna eftirfylgd. Tilvalio er ad nefndin sem
lagt er til ad undirbtii pad ad hreyfing verdi raunverulegur valkostur { heilbrigdispjonustunni
med utgafu ,,hreyfisedla“ horfi til reynslunnar i Gardabe vid vinnu sina.

Fylgiskjal.

»Hreyfisedill* — avisun 4 hreyfingu.
(Reykjavik, 20. september 2005.)

Undirritadir nemendur i verkefnastjornun og leidtogapjalfun vio Endurmenntun Haskola
fslands veturinn 2004—2005 v6ldu sem vidfangsefni ,,Motion pa recept*, sem hlotid hefur is-
lenska heitid ,,Hreyfisedill —avisun & hreyfingu*. Hreyfisedill er akvedio medferdarform vid
tilgreindum sjukdomum sem getur komid a0 hluta til eda alveg i stad lyfja.

[ ndminu var nemendum atlad ad taka fyrir raunverulegt verkefni sem haegt veri ad setja
af stad og framkvema. Markmidid med verkefni pessa hops var ad moéta tillogu og gera likan
ag tilraunaverkefni sem haegt verdur ad koma af stad hér a landi. Leitad var til Trygginga-
stofnunar rikisins um ad verda bakhjarl pessa verkefnis og sampykkti stofnunin pad.

[ tengslum vid verkefnid for fram mikil upplysingadflun. Leitad var fanga vida 4 Nordur-
londum par sem pessi adferdafredi hefur verid i gangi i nokkur ar. Jafnframt var reett vid fjol-
marga innlenda adila sem koma ad heilbrigdismalum med einum eda 60rum heatti, svo sem
Lyoheilsust6d, landlaeknisembettid, Hjartavernd, Reykjalund, laekna, sjikrapjalfara, starfs-
menn heilsugaslustddva og fleiri. Syndu pessir adilar mikinn dhuga og eru jakvaedir gagnvart
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tilraunaverkefni um hreyfisedil enda st pekking og reynsla sem parf til ad koma sliku verk-
efni & hér 4 landi fyrir hendi. Nidurstoour rannsokna syna ad hreyfing er arangursrik baedi
sem forvorn og sem medferd vid fjolmorgum sjikdémum. Medal annars vid pvi sem nefnt
hefur verid efnaskiptavilla eda ,,Metabolic Syndrome*, p.e. pegar saman er komin fullordins-
sykursyki, har blodprystingur, offita, og réskun a bloofitu.

Skyrslan, sem hopurinn hefur lagt fram, er vorouo leio til ad koma af stad tilraunaverkefni
4 pessu svioi hér a landi, pannig ad sjuklingum sé avisad & hreyfingu i stad lyfja eda dsamt
lyfjum. Fyrir Alpingi liggur pingsalyktunartillaga par sem lagt er til ad radherra skipi nefnd
til ad kanna hvort haegt sé ad koma 4 sliku medferdarformi hér 4 landi. Hér er gengid skrefi
lengra en pingsalyktunartillagan gerir med pvi ad moétud er tillaga ad tilraunaverkefni,
»Hreyfisedill, sem vid teljum mogulegt ad framkvama hér 4 landi. beir sem hafa dhuga a
skyrslunni er bednir um ad hafa samband vid einhvern undirritadra.

Verkefnastjornun og leidtogapjalfun er 15 eininga nam vid Endurmenntun Héskola {s-
lands. Nemendur hafa notid lidsinnis haefustu leidbeinenda i faginu sem hafa lagt metnad sinn
i kennsluna og a0 pau verkefni sem unnin eru uppfylli strongustu kréfur um adferdafraedi
verkefnastjornunar.

Me0 bestu kvedjum,

Anna K. Vilhjalmsdottir, Elisabet Einarsq_o'ttir, Hulda Finnbogadottir,
frkvstj. freedslu- og starfsmannastjori Olgerdar tryggingafulltrui,
utbreidslusvids IF. Egils Skallagrimssonar. Tryggingastofnun rikisins.

Johannes Bekk Ingason, Juliana Gudmundsdottir, Porunn Sveinsdottir,

verkefnisstjori UST, almannatengslafulltrii, deildarstjori,

Grunnskola Seltjarnarness. Orkuveitu Reykjavikur. Vinnueftirliti Rikisins.
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