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RANNSOKN

Hreyfing og svefn reykviskra ungmenna

Vaka Rognvaldsdaéttir' iprotta- og heilsufreedingur, Berglind M. Valdimarsdéttir! iprétta- og heilsufreedingur,
Robert J. Brychta? verkfraedingur, Soffia M. Hrafnkelsdottir' lydheilsufraedingur,

Sigurbjérn A. Arngrimsson’ pjalfunarlifedlisfraedingur, Erlingur Jéhannsson'? lifedlisfraedingur,

Kong Y. Chen? verkfraedingur, Sigridur L. Gudmundsdattir' iprétta- og heilsufraedingur

Inngangur: Hreyfing og svefn eru mikilveegir ahrifapaettir heilsufars.
Alpjédlegar radleggingar maela med pvi ad bérn og unglingar hreyfi sig ad
lagmarki 60 minGtur daglega af midlungs eda mikilli akefd og sofi i 8 til 10
klukkustundir & sélarhring. Tengsl hreyfingar og svefns medal ungmenna
eru ekki vel pekkt. Markmi® rannsdknarinnar voru ad meta: a) hversu
hatt hlutfall 16 ara reykviskra ungmenna uppfyllir vidmid um hreyfingu

og svefn, b) hvort tengsl séu milli hreyfingar og svefns og c) kynjamun &
hreyfingu og svefni.

Efnividur og adferdir: Alls var 411 nemendum 10. bekkjar 6 grunnskdla i
Reykjavik bodin patttaka i rannsékninni vorid 2015. Gild gégn fengust fra
106 drengjum og 160 stulkum. Hlutleegar og hugleegar meelingar a hreyf-
ingu og svefni voru gerdar med hrédunarmaelum og spurningalistum.
Nidurstodur: Um helmingur patttakenda n&di vidmidum um hreyfingu

Inngangur

Svefn og hreyfing eru mikilveegir dhrifapeettir heilsufars. Regluleg
hreyfing a unglingsarum minnkar likur 4 dunnum og langvinnum
lifsstilssjukddmum sidar a eevinni.! Alpjédlegar radleggingar mid-
ast vid ad born og unglingar hreyfi sig i ad minnsta kosti 60 min-
atur daglega af midlungs eda mikilli dkefd, par af eetti ad stunda
erfidar eefingar sem styrkja bein og vodva ad lagmarki prisvar i
viku.? Samkveemt hlutleegum meelingum arid 2011° uppfylltu ad-
eins 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 1 8-10 klukkutima & sdlar-
hring.* Riflega helmingur bandariskra ungmenna er talinn leggja
sig a daginn vegna syfju.?

Aukin hreyfing er talin tengjast eda leida til betri svefns.” Rann-
soknum a unglingum ber saman um ad hreyfing hafi jakvaed ahrif
a svefnlengd peirra.”” Einnig hefur komid fram ad born (10-12 ara)
sem fylgja svefnradleggingum eru liklegri til ad vidhalda reglu-
legum og heilbrigdum hreyfivenjum.! Nyleg samantektargrein
alyktadi ad born og unglingar sem hreyfa sig mikid, sofa vel og
eru i litilli kyrrsetu hafi akjéosanlegra magn likamsfitu og séu i
betra formi en pau ungmenni sem eru i meiri kyrrsetu, hreyfa sig
litid og sofa minna.”

A sidustu arum hafa hrédunarmeelar i auknum meeli verid nytt-
ir til meelinga 4 hreyfingu og svefni par sem peir gefa hlutleegt mat
a hvoru tveggja i nattarulegu umhverfi einstaklinga."® Meelarnir

samkveemt nidurstodum spurningalista. Pratt fyrir ad 51,9% teldu sig sofa
négu mikid nadu po einungis 22,9% vidmidum um radlagda svefnlengd
samkvaemt hrédunarmaelum. Engin tengsl fundust milli svefnlengdar og
hreyfingar samkvaemt spurningalistum. Stilkur hreyfdu sig marktaekt
meira en drengir a fridégum (p<0,01) samkvaemt hrédunarmaelum en

ekki var marktaekur munur & medaltali hreyfingar stilkna og drengja yfir
vikuna. Hvorki var markteekur kynjamunur & svefnlengd meeldri med hrod-
unarmaelum né spurningalista.

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

eru taldir réttmeetir og areidanlegir vid meelingar a hreyfingu og
svefni hja bornum og ungmennum.*" Samanburdur & hlutlegum
og hugleegum meelingum 4 svefnlengd unglinga bendir til pess ad
peer hugleegu ofmeti svefnlengd, sem pydir ad ungmenni f4 jafn-
vel enn styttri neetursvefn en hingad til hefur verio talid.”® Faar
rannsoknir hafa metid tengsl hreyfingar og svefns med hlutleegum
meelingum & badum breytum.!

Markmid rannsdknarinnar var ad meta: a) hversu hatt hlutfall
16 4ra reykviskra ungmenna uppfyllir vidmid um hreyfingu og
svefn, b) hvort tengsl séu & milli magns hreyfingar og svefns og
ennfremur c) kynjamun a hreyfingu og svefni.

Efnividur og adferdir

Rannséknarsnid og val 4 pdtttakendum

Rannsdknin er pversnidsrannsokn byggd 4 gdgnum sem safnad
var a timabilinu april-juni 2015. Patttakendur voru nemendur 10.
bekkjar vid 6 grunnskola i Reykjavik, langflestir faeeddir arid 1999.
Alls var 411 nemendum bodin pétttaka og 315 padu bodid (76,6%
patttokuhlutfall). Melingar féru fram i hverjum skola fyrir sig.
Ungmennin og foreldrar/forradamenn peirra undirritudu upplyst
sampykki adur en patttaka hofst. Visindasidanefnd sampykkti
framkveemd rannsdknarinnar (VSN b200605002&03).

doi.org/10.17992/1bl.2018.02.173

'Rannsoknastofu i iprétta- og heilsufraedi, menntavisindasvidi Haskdla fslands, 2NIH, Heilbrigdisstofnun Bandarikjanna,

3deild fprétta og hreyfingar, Haskdli hagnytra visinda i Vestur-Noregi, Bergen.
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Spurning Samantekt svarmoéguleika Tafla I. Lysandi télfraedi.
Hversu margar klukkustundir eefir pd fpréttir < 6 kist i viku Drengir (n=106) Stalkur (n=160) Allir (n=266)
eda stundar likamsreekt  venjulegri viku? > 6 Kist { viku Medaltal + SO Medaltal + SO Medaltal = SD
Hversu oft reynir bu a b'g Il'kamlega bannig ad < 6x1iviku Aldur (ér) 15,8 £ 0,3 159+0,3 15,8 £ 0,3
pd mzedist verulega eda svitnir? > 6x i viku Haed (cm) 178,4 = 18,3 166,90 + 14,4 171,5 = 8,1
Ja Pynad (kg) 69,1+ 12,8 62,0+ 11,3 64,9+ 11,0
Stundar pu ipréttir?
Nei LPS (kg/m2) 21,73 22,2 +3,2 22,0+ 3,1

Eg sef of mikid

SN Eg sef oftast ndg
efur pu n6g? 5
Eg sef nég um helming natta

Eg sef mjog sjaldan ndg

Mynd 1. Samantekt svarméoguleika tir spurningalista.

Meelingar d svefni og hreyfingu med hrédunarmeeli

Actigraph GT3X+ hrodunarmeelar (ActiSleep by Actigraph Inc.
Pensacola Florida, USA) voru notadir til meelinga a hreyfingu og
svefni patttakenda. Pessir hrodunarmeelar meela og vista hreyf-
ingu (slog/min) i premur plonum (triaxial). Melarnir eru hann-
adir fyrir rannsakendur og hafa ekkert notendaviomot. Meaelarnir
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 4
alnlid vikjandi handleggs samfellt i 7 sélarhringa. Hreyfibreyt-
ur og svefnbreytur voru reiknadar i Actilife forritinu (6.13.0) fra
Actigraph. Hreyfing var reiknud sem medaltal slaga & minatu &
dag (3D-slog/min/dag) yfir vokutima vikunnar. Pa nema meelarnir
birtustig og pvi ma fylgjast med breytingum a dagsbirtu yfir rann-
soknartimabilid med peim.

Vig utreikninga 4 hvildartima, svefnlengd og svefnnytingu var
notast vid reikniformulu Sadeh og félaga, sérstaklega préadri fyrir
ungmenni.' Réttmeeti og areidanleiki Actilife vid svefnrannsékn-
ir hefur verid borinn saman vid svefnrita (polysomnography, PSG)
hja 60rum aldurshépum og meelt er med ad stadsetja meelana &
0lnid.”” Ungmennin fylltu at svefndagbdk pa viku sem pau baru
hrédunarmeelinn og var dagbdkin notud til ad stadfesta svefntima
reiknadan af Actilife og leidrétta skekkjur & svefnmati forritsins
ef purfti.

Tafla Il. Nidurstédur ar spurningalista. Fj6ldi (hlutfall).

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

Hvildartimi, sa timi sem radleggingar um svefnlengd (8-10
klukkustundir) eru midadar vid,* var reiknadur i klukkustund-
um og minttum fra peim tima sem vidkomandi lagoist til hvilu
ad kvoldi og par til hann st6d upp ad morgni. Svefnlengd er skil-
greind sem sa timi sem patttakandi sefur i klukkustundum og
minatum en svefnnyting (sleep efficiency) er skilgreind sem hlutfall
svefnlengdar af hvildartima i préosentum.

Hréounarmeelarnir voru fyrirfram stilltir a upphafspunkt meel-
inga og hofust melingar nokkrum klukkustundum eftir asetn-
ingu meelis, par sem talid var ad patttakendur veeru medvitadir
um hreyfingu sina fyrstu klukkustundina. Nidurstédur tr meel-
unum tdldust gildar ef patttakendur baru meelana i ad minnsta
kosti 14 klukkutima a dag, i prja skoladaga og einn fridag. Lengsta
svefnlota einstaklings dag hvern var skilgreind sem neetursvefn
og adrar svefnlotur sem daglarar. Sadeh-reikniformulan greinir
svefn 1t fra 11 mindtna glugga par sem 5 lotur aftur i timann og
neestu 5 lotur fram & vid eru vidmid um hreyfingu eda kyrrsetu
viokomandi. Daglurar voru ekki teknir med i treikninga a svefn-
lengd par sem einungis 15 manns toldust hafa sofnad ad deginum,
1 alls 19 skipti.

Melingar d hreyfingu og svefni med spurningalistum
Patttakendur svorudu spurningalista & spjaldtdlvu um ymsa peetti
tengda heilsu, par 8 medal hreyfingu, patttoku i ipréttum og lik-
amsraekt og svefnvenjur. Samantekt ir spurningalista vardandi
likamlega areynslu og svefn md sja & mynd 1.

Sem vidmid um ad hreyfiradleggingum Embeettis landleeknis
veeri nad var notast vid svar moguleikann ,meira en 6 klukku-

Hlutleegar breytur Drengir (n=106) Stalkur (n=160) Allir (n=266) Samanburdur milli kynja p-gildi (x* prof)
Hreyfing
Stundar iprottir med ipréttafélagi 81 (76,4) 108 (67,5) 189 (71,1) 0,15
iprottaidkun eda hreyfing >6 klist/viku 56 (52,8) 59 (36,9) 115 (43,2) 0,01
Reynir & pig pannig ad pu svitnir eda maedist >6 42 (39,6) 47 (29,4) 89 (33,5) 0,11
daga/viku
Sefur pu nég?
Eg sef of mikid 21,9 1(0,6) 3(1,1) 0,78
Eg sef oftast ndg 53 (50,0) 83 (51,9) 136 (51,1)
Eg sef nég um helming nétta 28 (26,4) 39 (24,4) 67 (25,2)
Eg sef mjog sjaldan nég 23 (21,7) 37 (23,1) 60 (22,6)

Skammstafanir: n, fjoldi patttakenda. P-gildi er reiknad med x? préfi milli kynja.
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Tafla . Nidurstdédur ar hreyfimaelum, skipt eftir kyni og dégum. Samanburdur & milli skéladaga midad vid fridaga og & drengjum midad vid stalkur. Vixlhrif milli

skdladagal/fridaga og kyns.

Drengir medaltal + SD) Stulkur (medaltal + SD) Skola/fridagar | Drengir/Stalkur | Vixlhrif
Hlutlaegar breytur Skoladaga Fridaga Alla daga Skéladaga Fridaga Alla daga P P P
Hreyfing
Hreyfing (3D-slog/min/ 22152 + 1645,8 + 1991,8 + 2180,4 + 1857,4 + 2049,4 + <0,001 0,13 <0,001*
dag) 493,0 537,3 463,4 520,5 506,6 474,3
Svefn
Hvildartimi (kIst/dag) 7,04 £0,79 | 8,45+1,36 7,77 £ 0,70 7,07 £ 0,79 8,43+1,07 | 7,56 + 0,68 <0,001 0,981 0,72
Svefntimi (kIst/dag) 6,17 £ 0,72 73+1,2 6,6 + 0,67 6,2+ 0,70 7,4 +0,96 6,63 + 6,2 <0,001 0,566 0,814
Svefnnyting (%) 879+45 86,7 + 4,2 87,5+ 3,9 87,8 +4,5 87,9 +5,1 87,8 +4,4 0,07 0,294 0,017
Hvildust >= 8 kist n (%) 8 (5,0) 73 (68,9) 23 (21,7) 21 (19,8) 105 (65,6) 38 (23,8) <0,001 0,744 0,21
Svafu >= 8 kist n (%) 1(0,6) 27 (25,5) 2 (1,9) 0 (0,0) 38 (23,8) 3 (1,9) <0,001 0,624 0,887

stundir & viku” vid spurningunni , hversu margar klukkustundir afir
pii ipréttir eda stundar likamsreekt i venjulegri viku?”

Télfreedivirvinnsla
Munur a hlutféllum milli hépa i flokkabreytum ur spurningalista
var kannadur med Ki-kvadrat profi, til deemis munur & iprétta-
patttoku milli kynja. Tvihlioa dreifigreining var notud til ad bera
saman medaltal svefns og hreyfingar (samfelldar breytur meeldar
med hreyfimaelum) med poérudum samanburdi milli skoladaga og
fridaga annars vegar og samanburdi milli drengja og stlkna hins
vegar. ba voru vixlhrif milli skéladaga/fridaga og kyns kénnud.
Tvihlida dreifigreining var einnig notud til ad bera saman med-
alhreyfingu meelda med hreyfimeelum eftir patttoku 1 iprottum
og hreyfingu samkveemt spurningalista. Einhlida dreifigreining
var notud til ad bera saman medaltal svefnbreyta maeldum med
hreyfimaelum milli flokkabreyta tir spurningalista. T-prof var not-
ad til ad bera saman svefn mealdan med hreyfimaelum vid patt-
toku i iprottum og hreyfingu samkvemt spurningalista. Notud
voru Tukey eftir-a-prof til ad kanna mun milli hépa (par med talin
sérhver samsetning a skola/friddgum og stulkum/drengjum) med
Bonferroni-leidréttingu.

Pearson-fylgnistudull var notadur til ad kanna tengsl milli
hreyfingar, svefns og dagsbirtu. Marktektarmork voru skilgreind

Tafla IV. Huglaegt mat borié saman vid hlutlaegt mat & hreyfingu.

vid p-gildi 0,05 eda minna. Tolfreedileg trvinnsla for fram med
forritunum Excel og Rstudio (utgafa 0.99.482).

Nidurstodur

[ toflu T er einkennum trtaksins lyst. [ rannsékninni voru 266
einstaklingar med gild hreyfi- og svefngildi tr hreyfimalum,
gildir dagar fyrir hreyfingu voru ad medaltali 6,1 + 0,6 og gild-
ar neetur fyrir svefn voru 71 + 0,7. Medalaldur pétttakenda var
15,8 + 0,3 ar. Medallengd dagsbirtu yfir rannsoknartimabilid var
17,6 1,8 klst, stystur dagur var 15,1 klukkustund og lengstur 20,5
klukkustundir. Engin tengsl fundust milli dagsbirtu og hvildar-
tima. Hins vegar fundust tengsl milli dagsbirtu og hreyfingar
(3D-slog/dag/min) yfir vikuna hja ollum patttakendum (r=0,18,
p=0,004), stulkum (r=0,22, p=0,005) en ekki hja drengjum.

Tafla IT synir nidurstddur ur spurningalistum. Markteekt haerra
hlutfall drengja en stlkna stundadi ipréttir eda likamsraekt i 6
tima eda meira a viku, eda 52,8% drengja 4 moti 36,9% stulkna
(p=0,01). Einnig sagdist heerra hlutfall drengja en sttilkna meedast
eda svitna verulega 6 sinnum i viku eda oftar. Ekki var munur
milli kynja & pvi hversu oft patttakendur toldu sig sofa nog.

Tafla III synir hreyfingu og svefn vikunnar samkvaemt
hreyfimeelum. Ekki var markteekur munur a hreyfingu stulkna
og drengja alla daga vikunnar eda skéladaga, hins vegar var vixl-
verkun milli skéladaga/fridaga og kyns, stulkur hreyfou sig mark-

Hiutleegt mat & hreyfingu Ur hrédunarmeeli (3D-slég/min/dag)

Drengir Stulkur Allir Ja/Nei | Drengir/ Stdlkur | Vixlhrif
Ja Nei Ja Nei Ja Nei p p p
Huglaegt mat & hreyfingu
Stundar ipréttir med ipréttafélagi 2099,4 + 1643,3 + 2160,4 + 1818,8 + 21343 + 1761,8 + | <0,001 0,097 0,359
438,9 363,2 474,0 386,9 4591 385,9
ibréttaiékun eda hreyfing >6 kist/viku 2134,7 + 1831,8 + 21711 + 1978,3 + 2153,4 + 1929,8 + | <0,001 0,099 0,343
398,3 482,3 481,2 457,8 441,3 469,6
Reynir & pig pannig ad pu svitnir eda maedist | 2148,6 + 1888,9 + 2240,2 + 1970,1 = 2197,0 = 1940,7 + | <0,001 0,14 0,931
>6 daga/viku 434,7 455,8 475,6 452,6 456,5 454,2

3D-slég/min/dag medaltal af slégum & minGtu & dag.
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Tafla V. Huglaegt mat & svefni samanborio vid hlutleegt mat Gr hrédunarmaelum.

Huglzegar svefnbreytur Ur spurningalista: Sefur pu nég? Alla daga

Of mikid (n=3) Oftast (n=136) Helming nétta (n=67) Sjaldan (n=60) p

Nidurstédur ur hreyfimaelum fyrir alla vikuna

Hvildartimi (kist/dag) 8,0+1,2 7,7+0,6 75+07 7,2+0,7 <0,001
Svefntimi (kIst/dag) 6,8+1,0 6,7 £0,6 6,6 £0,8 6,4 +0,6 0,017
Svefnnyting (%) 85,7 +2,0 87,2+43 88,0+4,4 88,5 + 3,6 0,149
Hvildust >= 8 kist (n, %) 1,0 (33,3) 40,0 (29,4) 12,0 (17,9) 8,0 (13,3) 0,057
Svafu >= 8 kist (n, %) 0 (0) 2,0(1,5) 3,0 (4,5) 0 (0) 0,289
Hreyfing (3D-slég/min/dag) 2037,1 £ 301,5 2049,3 + 4415 1967,1 + 540,8 2040,4 + 458,7 0,697

Skammstafanir: n, fjéldi, % hlutfall. 3D-slég/min/dag, medalsldég @ minitu & dag.

taekt meira en drengir a fridogum (p<0,01). Pa hreyfou drengir og
stulkur sig marktaekt meira a skéladogum en fridégum (p<0,001).

Beedi stulkur og drengir svafu skemur a skéladégum (p<0,001)
en fridéogum. Ekki var marktekur kynjamunur a svefnlengd a
skoladogum né a friddgum. Pegar hvildartimi skéladaga var bor-
inn saman vid radlagdan svefntima unglinga, minnst 8 tima neet-
ursvefn, nadu einungis 5,0% drengja og 19,8% sttlkna radlogdum
hvildartima. A fridogum nédu 689% drengja og 65,6% stilkna
radlogdum hvildartima fyrir unglinga.

[ toflu IV er borin saman hreyfing sem meld var med
hreyfimaelum annars vegar og metin med spurningalistum hins
vegar. Stulkur og drengir sem stundudu iproéttir og/eda likams-
reekt 1 meira en 6 klukkustundir a viku hreyfdu sig einnig meira
dag hvern samkveemt hr6dunarmeelum, samanborid vid pau sem
hreyfdu sig minna en 6 tima a viku (p<0,001). Pa meeldist einnig
markteekt meiri hreyfing med hrédunarmeeli hja peim sem s6go-
ust reyna 4 sig likamlega pannig ad pau meeddust eda svitnudu
ad minnsta kosti 6 daga vikunnar en hja 66rum (p<0,001). Sam-
beerilegur munur fékkst milli peirra sem stundudu ipréttir med
ipréttafélagi og hja peim sem stundudu ekki iprottir, sérstaklega
medal drengja. P4 meeldust ungmenni sem stundudu iprottir
med 21,1% fleiri slog samkveemt hrédunarmeelum en peir sem
stundudu ekki iprottir (p<0,001).

Tafla V synir nidurstddur fyrir samanburd & svefni meeldum
med hreyfimaelum og svefni metnum med spurningalistum. Um
helmingur patttakenda taldi sig , oftast sofa naegilega mikid” sam-
kvaemt spurningalista. Pessi ungmenni hvildust og svafu einnig
lengur samkveemt hrodunarmeeli en pau sem ségdust sofa nog
,um helming natta” eda , mjog sjaldan”.

[ t6flu VI eru hvildartimi og svefnlengd maeld med hreyfimaeli
skodud ut frd hreyfingu samkvemt spurningalistum. Ekki var
markteekur munur a hvildar- eda svefnlengd peirra sem nadu vio-
midum um hreyfingu (26 tima a viku) og peirra sem ekki nadu
peim vidmidum samkvaemt nidurstddum spurningalista. Ekki var
heldur markteekur munur a svefnlengd eftir patttoku i iprottum.

Einungis 11,3% patttakenda uppfylltu viomio um hreyfingu
samkveemt spurningalista og viomid um svefn meldan med
hreyfimeeli yfir vikuna. A skéladogum nadu einungis um 10,9%
patttakenda ad uppfylla vidmid um beedi hvildartima og hreyf-
ingu.
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Umraeda

Nidurstodur pessarar rannsdknar benda til pess ad nokkud mik-
i0 vanti upp a ad islensk ungmenni uppfylli vidmid um radlagda
hreyfingu og svefn. Samkvaemt svorum patttakenda vid spurn-
ingalistum uppfyllti riflega helmingur drengja en nokkud feerri
stalkur viomid um hreyfingu. Par sem 39,6% drengja og 29,4%
stulkna hreyfdu sig oftar en 6 sinnum i viku af pad mikilli akefd
ad pau maeddust eda svitnudu ma eetla ad hreyfing ungmennanna
komi ad einhverjum hluta af midlungs- eda mikill dkefd eins og
radleggingar meelast til. Stalkur hreyfdu sig meira en drengir a
fridogum samkvaemt nidurstddum ur hrédunarmeelum (3D-s16g/
min/dag) en ekki var markteekur munur a hreyfingu stulkna og
drengja adra daga. Pessar nidurstéour eru frabrugdnar nidurstdo-
um rannsOknar fra arinu 2011° & hreyfingu islenskra barna og
unglinga meeldri med hr6dunarmaelum sem bornir voru & mjodm
(ActiGraph 7124) par sem einungis 9% 15 4ra unglinga uppfylltu
vidmid um radlagda daglega hreyfingu (>3400 slog/min/dag). Par
kom einnig fram munur & hreyfingu kynjanna par sem einungis
1,5% stalkna og 14,5% drengja uppfylltu viomidin. Hafa ber p6
i huga ad breytileg skilgreining 4 midlungserfiori hreyfingu og
meeliteekin sem notast er vid geta haft ahrif a hlutfall peirra sem
uppfylla vidmidin. [ naverandi rannsékn var nokkud gott sam-
reemi milli hreyfingar samkvaemt spurningalistum og meeldri
med hreyfimelum, par sem pau sem sdgdust hreyfa sig meira
samkvaemt spurningalista meeldust einnig med 21,1% meiri med-
altalshreyfingu samkveemt hreyfimeelum en pau sem gafu svar
um minni hreyfingu. Pa ma sja ad fleiri drengir en stalkur s6gd-
ust stunda iprottir og meedast eda svitna 6 sinnum i viku eda oftar
en stulkur meldust p6 med fleiri slog 4 minttu med hreyfimeel-
um 4 fridégum. Petta geeti gefid til kynna ad hreyfing stulkna og
drengja sé ad einhverju leyti frdbrugdin og ad hreyfing stulkna
fari sidur fram sem skipulogd eefing eda pjalfun en medal drengja.
Pad geeti pytt ad hreyfing sttlkna sé ad medaltali af minni akefd
en hreyfing drengja. Engin vidurkennd vidmid um magn eda
akefd hreyfingar meeldrar med hreyfimaelum eru til, svo erfitt er
a0 bera hreyfigdgn fra ulnlidsmeeli saman vid almennar hreyfi-
radleggingar.

Nidurstodur rannsdknar a hreyfingu barna og unglinga a Vest-
urldondum benda til ad hreyfing minnki um 7% arlega a aldurs-
bilinu 7-19 ara. Mest dr¢ tr hreyfingu stulkna 4 aldursbilinu 9-12
ara en 13-16 ara hja drengjum. Talid er ad kynproski hafi ahrif
a pessar breytingar og stulkur proskist ad medaltali fyrr sem ad



Tafla VI. Huglaegt mat & hreyfingu borié saman vid hlutlaegt mat & svefnbreytum.

Huglzegar meelingar & hreyfingu fengnar Ur spurningalista

batttaka i ibrottum & vegum ipréttafélags ibréttaidkun eda hreyfing Reynir & pig pannig ad pu svitnir eda
>6 klst/viku maedist >6 daga/viku
Ja (n=189) Nei (n=77) p Ja (n=115) | Nei (n=151) p Ja (n=89) Nei (n=177) p
Svefnbreytur ur hreyfimaeli
Alla daga
Hvildartimi (kIst/dag) 75+07 76+0,7 0,422 76+0,7 76+0,7 0,888 75+0,6 76+0,7 0,582
Svefntimi (kIst/dag) 6,6 + 0,6 7,67 £0,7 0,492 6,6 + 0,6 6,6 + 0,6 0,729 6,5+0,6 6,6 + 0,6 0,198
Svefnnyting (%) 87,7+4,0 87,7+ 4,6 0,939 87,8 +4,0 87,6 +4,4 0,813 87,1 +4,2 88,0 + 4,2 0,089
Hvildust >= 8 Klst (n, %) 42 (22,2) 19 (24,7) 0,673 30 (26,1) 31 (20,5) 0,293 20 (22,5) 41 (23,2) 0,899
Svafu >= 8 kist (n, %) 2(1,1) 3(3,9) 0,229 1(0,9) 4(2,6) 0,259 0(0,0) 5(2,8) 0,025
Skoladaga
Hvildartimi (kst/dag) 71+0,8 7,1+0,8 0,422 7,1+0,7 7,0+0,8 0,888 7,1+0,7 7,0+0,8 0,482
Svefntimi (kIst/dag) 6,2 +0,7 6,2 +0,7 0,492 6,2 +0,7 6,2 +0,7 0,729 6,2 + 0,6 6,2 +0,7 0,881
Svefnnyting (%) 879+43 87,7+4,9 0,939 879+45 87,8+45 0,813 87,147 88,2 +4,3 0,07
Hvildust >= 8 kist (n, %) 21 (11,1) 8(10,4) 0,673 12 (10,4) 17 (11,3) 0,293 11 (12,4) 18 (10,2) 0,601
Svafu >= 8 kist (n, %) 0(0,0) 1(1,3) 0,229 0(0,0) 1(0,7) 0,259 0(0,0) 1(0,6) 0,319
Fridaga

Hvildartimi (kIst/dag) 84+12 8,6 +1,1 0,422 84+12 85+1.2 0,888 83+1,2 85+1,2 0,34
Svefntimi (kIst/dag) 73+1,1 75+1,0 0,492 7411 7411 0,729 73+1,1 7411 0,233
Svefnnyting (%) 87,3+4,6 87,6 + 5,1 0,939 87,5+4,4 87,4 +51 0,813 87,0+ 4,6 87,6 +4,8 0,285
Hvildust >= 8 Kist (n, %) 125 (66,1) | 53 (68,8) 0,673 76 (66,1) | 102 (67,5) 0,293 57 (64,0) | 121 (68,4) 0,487
Svéfu >= 8 kst (n, %) 43 (22,8) 22 (28,6) 0,229 28 (24,3) 37 (24,5) 0,259 22 (24,7) 43 (24,3) 0,94

Skammstafanir: n, fjoldi. %, hlutfall.

hluta til geti ttskyrt pennan mun.’ { nylegri evrépskri rannsékn?!
dré verulega ur hreyfingu af midlungs eda mikilli akefd fra aldrin-
um 9-15 ara og samhlida jokst kyrrseta, pé meira hja drengjum en
stalkum. Pessar breytingar a hreyfingu voru p6 breytilegar milli
landa og landssvaeda.

Hreyfing meeld med hrodunarmeelum minnkadi markteekt hja
badum kynjum a fridégum samanborid vid skoladaga. Skipulogd
hreyfing innan skolans geeti tutskyrt pennan mun. Hafa ber pé i
huga ad ungmennin baru hrédunarmelinn allan sélarhringinn
yfir rannséknartimann og minni hreyfingu a friddgum ma einnig
skyra med auknum hvildartima 4 friddgum par sem hvildartim-
inn var teepum tveimur klukkutimum lengri en & skéladégum.

Vedurfar og dagsbirta eru hugsanlegir ahrifapeettir hreyfingar.
Erlendar rannsoknir hafa synt ad timabil med rigningu, vindum,
lagu hitastigi og snjo geta dregid tr almennri hreyfingu barna og
unglinga.?” Par sem rannsokn okkar for fram ad vori ma gera rad
fyrir ad baedi dagsbirta og vedurfar geeti hafa haft ahrif 4 hreyf-
ingu ungmennanna. Tengsl dagsbirtu og hreyfingar fundust hja
hépnum pegar hreyfing yfir alla vikuna var skodud. Einnig fund-
ust markteek tengsl milli dagsbirtu og hreyfingar hja stilkum en
ekki drengjum. Rannsoknir & hreyfingu pessa aldurshéps a mis-
munandi arstimum geeti varpad frekara ljosi 4 pessi tengsl vedur-
fars, hitstigs og dagsbirtu vid hreyfingu.

Feest islensk ungmenni na vidmidum um svefnlengd* & skola-
dogum pegar svefn er metinn 1t frd hvildartima. bPar sem rad-

leggingar um svefnlengd eru byggdar 4 rannséknum sem flestar
byggja a hugleegum meelingum & svefni er eeskilegt ad bera titreikn-
adan hvildartima unglinga, byggdan a hattatima og fotaferdatima,
saman vid almennar svefnradleggingar pegar hlutlegum meel-
ingum er beitt A friddgum m4 sja ad ungmennin baeta vid um
1,2 klukkutimum { hvildartima midad vid skéladaga sem er pekkt
mynstur medal unglinga.” Svefnbreytan svefnnyting er notud,
asamt fleiru, til ad meta geedi svefns. Studullinn fyrir svefnnyt-
ingu segir til um hve hatt hlutfall af hvildartima vidkomandi nytir
til svefns en gerir ekki greinarmun & pvi hvort vidkomandi vakni
oft yfir néttina eda sé lengi ad sofna. bvi er svefnnyting notud sem
almenn matsbreyta fyrir svefngeedi og sem slik er erfitt ad setja
vidmid um hatt og lagt gildi hennar.* Hins vegar ma audveldlega
bera saman svefnnytingu einstaklinga milli timabila. Ekki var
munur a svefnnytingu milli kynja eda a milli fridaga og skoladaga
hja ungmennunum.

Ymsir pettir geta haft ahrif & svefngeedi og svefnlengd ung-
linga. Dagsbirta er pekktur ahrifavaldur og eykst svefnlengd
venjulega yfir veturinn og styttist yfir sumartimann.®® { rann-
sokninni fannst ekki samband milli dagsbirtu og hvildartima,
svefnlengdar eda svefnnytingar, pratt fyrir ad daginn hafi lengt
toluvert 4 rannséknartimabilinu (Gr 15,1 i 20,5 klukkustundir). |
islenskri rannsékn & ungmennum um tvitugt fra arinu 1985 fannst
heldur ekki munur & svefnlengd einstaklinga ad vetri eda ad sumri
til.* Ekki hefur fundist munur 4 svefnlengd islenskra stulkna og
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drengja® en 1 erlendum rannséknum & unglingum hafa nidurst60-
ur um svefnlengd eftir kynjum verid misjafnar og synt baedi ad
drengir sofi lengur en stulkur og 6fugt.”*

Nokkud gott samreaemi fékkst milli hlutleegra og hugleegra
meelinga 4 svefni. Pannig virtust peir sem svorudu i spurninga-
lista ad peir sveefu naegilega mikid einnig sofa ad medaltali lengur
samkvaemt hrédunarmeeli en peir sem ségdust sofa minna. bratt
fyrir ad svefndagbeekur hafi verid gagnryndar fyrir éndkveemni 1
meelingum,’® virdist hugleegt mat unglinganna a pvi hvort peir sofi
nog haldast 1 hendur vid melda svefnlengd pratt fyrir ad svefn-
lengdin nai ekki endilega vidmidum um radlagda svefnlengd.

Einungis 11,3% patttakenda uppfylltu vidmid fyrir hvort
tveggja, radleggingar um hvildartima (=8 klst/nétt) og hreyfivid-
mid (260 min/dag) ad medaltali yfir vikuna. Peir sem nd vidmidum
um daglega hreyfingu, sofa ekki endilega meira en peir sem ekki
na peim vidmidum. Rannséknir par sem gogn fyrir baedi hreyf-
ingu og svefn eru fengin med huglegu mati og einnig par sem
hlutleegar meelingar eru notadar fyrir badar breytur hafa bent til
pess ad aukin hreyfing hafi jdkveed ahrif a svefn.” begar bornar
eru saman hlutlegar og huglegar melingar 4 svefnlengd ung-
linga virdast peer hugleegu ofmeta svefnlengd.” Pvi er naudsyn-
legt ad kanna betur tengsl hreyfingar og svefns maeldum med
hlutlegum meelingum. Bandarisku svefnsamtdkin mela med
reglulegri hreyfingu til ad beeta svefn® pratt fyrir ad rannsokn-
ir medal barna og unglinga syni fram 4 mismunandi tengsl milli
svefns og hreyfingar."?*%" P4 geta mismunandi meeliadferdir
milli rannsdkna, arstidir og aldur mégulega tutskyrt mismunandi
nidurstddur a tengslum hreyfingar og svefns.

Styrkleikar og takmarkanir

Petta er fyrsta islenska rannséknin sem skodar beedi hreyfingu
og svefn ungmenna med hlutleegum meelingum. Gott patttoku-
hlutfall fékkst vio gagnasdfnun en alls toku 315 nemendur patt
eda 76,6% peirra sem bodin var patttaka i rannsdkninni. P6 hofdu
einungis 266 einstaklingar gild gégn sem ma skyra med lagmarks-
kréfum um gild gégn ar hrodunarmeelum eda 14 klukkustundir a
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dag, prja skéladaga og einn fridag. Hrodunarmeelar gefa nakveem-
ar upplysingar um svefn og hreyfingu hja ungmennum i sinu
nattarulega umhverfi. Pratt fyrir aukin geedi i svefnmeelingum
og areidanleika Actigraphy-hrodunarmeelanna gera meelarnir illa
greinarmun a svefni og voku pegar vid liggjum fullkomlega kyrr
ilengri tima."” Petta geeti verid skyring pess ad daglurar greindust
adeins hja 15 einstaklingum en alls greindust 19 daglarar, par af
meeldist einn einstaklingur med 5 daglira. Pegar bera 4 nidurst6o-
ur fyrir meelingar 4 svefni og hreyfingu med hrédunarmeelum
saman vi0 almennar radleggingar um svefn og hreyfingu eru vio-
midunargildi fyrir hlutleegar meelingar af skornum skammti par
sem vidmidin hafa i gegnum tidina verid préoud med hugleegum
melingum eins og spurningalistum.

Par sem rannsoknin for fram ad vori hja nemendum 10. bekkjar
er ekki heegt a0 utiloka ad dagsbirta, vedurfar, alag og starf i skola
geti haft ahrif 4 svefnlengd, hvildartima og hreyfingu midad vid
adra arstima. Pa er hugsanlegt ad patttaka i rannsdkninni og pad
a0 bera hreyfimeeli hafi haft ahrif 4 svefn- og hreyfivenjur patttak-
enda. AJ auki kunna adrir peettir eins og andleg lidan, skjanotkun,
neysla orkudrykkja og timasetningar ipréttasefinga ad hafa haft
ahrif & nidurstddurnar.

Alyktun

Lifsstill islenskra ungmenna virdist ekki endurspegla viomid op-
inberra adila um daglega hreyfingu og svefn. Adeins um helm-
ingur ungmenna i pessari rannsékn nadi vidmidum um radlagda
hreyfingu samkvaemt nidurstodoum spurningalista. FA ungmenni
nadu viomidum um radlagdan svefntima og enn feerri uppfylltu
baedi vidmid um hreyfingu og svefn.

pakkir

Rannsoknarhdpurinn vill pakka ungmennunum sem téku patt 1
rannsokninni. Einnig pokkum vid starfsfolki patttokuskolanna
sem veitti okkur mikla adstod og gdéda adstodu til meelinga. Pa
viljum vid pakka Rannis fyrir fjarhagslegan studning.
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ENGLISH SUMMARY

Physical activity and sleep in Icelandic adolescents
Vaka Roégnvaldsdéttir', Berglind M. Valdimarsdéttir', Robert J. Brychta?, Soffia M. Hrafnkelsdéttir!, Sigurbjorn A. Arngrimsson', Erlingur Jéhannsson'-3,

Kong Y. Chen?, Sigridur L. Gudmundsdottir’

Introduction: Physical activity and sleep are major determinants of
overall health. According to international recommendations, ado-
lescents should engage in moderate to vigorous physical activity for

at 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.

Material and methods: A total of 411 adolescents from the 10" 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.

Results: Aimost 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.

Conclusion: 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.
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