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MAT A LIKAMSVIRKNI ALDRABRA

UTDRATTUR

ynt hefur verid fram a hvernig skort-
Sur a hreyfingu eda likamsvirkni getur
haft ahrif 4 framgang ymiskonar sjuk-
doma og ytt undir feerniskerdingar a efri
arum. Jafnframt er mikid raett um hreyf-
ingu sem medferdarform og forvorn gegn
ymsum kvillum ellinnar. Ef hvatning til
hreyfingar a a0 hitta { mark hja 6ldrudum
einstaklingum hlytur hinsvegar ad vera
forgangsmal ad afla upplysinga um
hversu likamlega virkir eldri fslendingar
eru og hvernig hreyfingu peir stunda.
Mat & likamsvirkni aldradra er demi
um stadladan spurningalista sem nyta ma
i slikum tilgangi. Markmidid med honum
er ad komast ad pvi hversu mikid einstak-
lingar hreyfa sig 1 fristundum, vid heimil-
isstorf og vid vinnu. Nidurstadan er heild-
arstig fra null til 400 par sem einstakling-
ar sem hreyfa sig meira fa fleiri stig.
Listinn er audveldur og fljotlegur i fyrir-
16gn og innihaldid fellur agaetlega ad is-
lenskri menningu. Slikar upplysingar um
hreyfingu geta t.d. nyst vid uppbyggingu
a einstaklings- og samfélagsmidadri pjon-

ustu i formi forvarna og medferdarirraeda.
Lykilord: Likamsvirkni, hreyfing, 6ldrun, matsteki, PASE

INNGANGUR

Viosvegar um hinn vestreena heim
vinna sjukrapjalfarar og fleira fagfolk
vid ad hvetja eldra folk til ad hreyfa sig
meira. Island er eitt af peim 16ndum par
sem hvatning til hreyfingar er mikid i

umradunni og henni &tlad ad vinna 4 moti
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einskonar kyrrsetufaraldri hja folki 4 efri
arum. bratt fyrir petta er i raun litid vitad
um hvernig og hversu mikid eldra folk a
[slandi hreyfir sig. Ef hvatning til hreyf-
ingar 4 ad hitta i mark hja 6ldrudum fs-
lendingum er hinsvegar mikilvaegt ad afla
upplysinga um hversu likamlega virkir
peir eru og hvernig hreyfingu peir
stunda. Er hreyfingarleysi vandamal a
medal eldra folks 4 islandi? Er t.d. mogu-
legt a0 eldra folk fai nagilega hreyfingu
og heilsubot med pvi ad vinna likamlega
krefjandi storf innan eda utan heimilis
pott pad stundi ekki reglulega iprottir,
gongur eda adra hreyfingu i fristundum?
Leioir til ad fylgjast med likamsvirkni
eru nokkrar. Ef skoda a faa einstaklinga
getur verid raunhafur kostur ad nota ym-
iskonar lifedlisfreedileg meeliteeki, eins og
hreyfinema, hr6dunar-, pals- eda strefnis-
upptokumeela. Ef markhopurinn er stor,
eins og t.d. er algengt i lydfradirannsokn-
um, verda stadladir spurningalistar hins-

vegar oftar fyrir valinu. The Physical

Activity Scale for the Elderly (PASE) er
einmitt deemi um slikan lista sem var sér-
staklega hannadur med eldra folk i huga.®
PASE profid hefur verid pytt 4 islensku
og kallad Mat & likamsvirkni aldradra
(MLA). Til ad nota petta prof og fa ad-
gang aod islensku utgafunni parf leyfi sem
faanlegt er hja The New England Rese-
arch Institutes (HThurstone@neri.org) i

Bandarikjunum.

HVAD ER MAT A LiKAMSVIRKNI
ALDRABRA (MLA)?

MLA er stuttur stadladur spurningalisti
par sem einstaklingar purfa ad rifja upp
og svara spurningum um hvernig og
hversu mikid peir reyndu a sig 4 sidustu
8j0 dogum.® Spurningalistinn er banda-
riskur og var upphaflega snidinn med far-
aldsfreedilegar rannsoknir & eldra folki i
huga. Vio proun hans og fyrstu profanir
var urtakid dregid ur pyoi 65 ara og eldri
einstaklinga sem bjuggu utan stofnana i
NA-hluta Bandarikjanna. Leggja ma list-
ann fyrir einstaklinga i vidtalsformi eda i
gegnum sima. Einnig er mogulegt ad lata
folk fylla hann sjalft ut. Fyrirlognin tekur
a bilinu 5 til 15 minutur og virdast atridin
a profinu falla ageetlega ad islenskri
menningu.

MLA metur heildarlikamsvirkni ein-
staklings i daglegu lifi og byggir a 12
spurningum um likamsvirkni sem aftur
ma flokka i prja undirpaetti heildarlik-
amsvirkni (tafla 1). Fristundapatturinn
(leisure time) felur i sér gongu asamt

iprotta- og fristundaidju 4 mismunandi
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Tafla 1. Mat a likamsvirkni aldradra (MLA). Prir undirpzettir matstaekisins,

tegund og vaegi hreyfingar sem spurt er um innan hvers pattar.

Undirpeettir Tegund hreyfingar Vagi
Fristundir Ganga 20
Léttar iprottir eda fristundaidja 21
Medalerfidar iprottir eda fristundaidja 23
Erfidar iprottir eda fristundaidja 23
Afingar til ad beeta voovastyrk og -tthald 30
Storf innan heimilis Létt heimilisstorf 25
Erfid heimilisstorf 25
Vidgerdir 4 heimili 30
Vinna tengd 160inni 36
Bloma- og gardrackt 20
Umonnun 35
Storf utan heimilis Launa- eda sjalfbodavinna 21

erfidleikastigum. Storf & heimili fela 1 sér
ymis heimilisstorf innan- og utandyra
sem og ad annast einstakling sem parf
likamlega adstod vid athafnir daglegs lifs.
Storf utan heimilis geta verid launa- eda
sjalfbodavinna og purfa pau ad fela i sér
akve0io likamlegt alag til ad teljast med
sem hreyfing og likamleg areynsla.

MLA gefur pannig moguleika 4 ad
skoda heildarlikamsvirkni og einnig
hverslags hreyfing liggur til grundvallar
heildinni. Pessi moguleiki fellur vel ad
natima radleggingum um hreyfingu par
sem 16g0 er ahersla 4 ad pad sé ekki bara
hreyfing i ipréttum og témstundum sem
telur heldur ekki sidur pad ad hreyfa sig
vid ymiskonar storf innan og utan heimil-
is.” Pessar radleggingar eru byggdar a
peirri  skilgreiningu ad likamsvirkni
(physical activity) sé pad pegar samdratt-
ur i beinagrindarvéovum kemur af stad
hreyfingu 4 likamanum sem vid pad eydir
meiri orku en hann gerir 1 hvild.

Mikilveegt er ad atta sig 4 ad ekki er
sjalfgefio ad hvada likamsvirkni sem er
hafi jakveed ahrif & heilsuna.’ bvi purfa
bau matsteki sem meala likamsvirkni ad
nema akvedna grunnpeetti sem aftur ma
nota til ad meta hvada heilsutengd ahrif
hreyfingin hefur.* Pessir grunnpettir eru:

tegund (type) hreyfingar, hversu oft

(frequency) vidkomandi hreyfir sig, hve
lengi (duration) i einu og undir hve miklu
alagi (intensity). Einnig er askilegt er ad
vita vid hvernig adstaedur, likamlegar eda
félagslegar, hreyfingin fer fram (t.d. i fri-
stundum eda erfidri vinnu).

MLA er einmitt byggdur upp med alla
pessa patti i huga. [ fyrsta lagi koma
fram upplysingar um tegund hreyfingar,
t.d. hvort er verid ad tala um dans, styrkj-
andi @fingar med 160um, snjomokstur eda
likamlega erfida launavinnu. I 6dru lagi
eru mismunandi melikvardar notadir fyrir
hvern hluta af MLA til ad fa upplysingar
um tidni og lengd hreyfingar. Hversu oft
einstaklingur hreyfdi sig 4 gongu, i iprott-
um eda fristundaidju er skrad sem aldrei,
sjaldan (1-2 dagar/viku), stundum (3-4
dagar/viku) og oft (5-7 dagar/viku).
Hversu lengi hver athéfn varadi er flokk-
ad nidur i minna en 1 klst., fra einni og
allt ad tveimur klst., 2-4 klst. og meira en
4 Kklst. Storf sem tengjast heimilinu eru
metin a tviskiptan kvarda par sem ein-
faldlega er skrad hvort viokomandi athofn
var framkvemd eda ekki i vikunni sem
var a0 lida. Likamleg storf utan heimilis
eru skrad i klukkustundum & viku.® |
pridja lagi er alaginu komid ad med pvi ad
gefa atrioum & MLA mismunandi vegi

(tafla 1) sem er herra fyrir peer athafnir

sem eiga ad hafa meiri 4hrif 4 efnaskipta-
hradann.

Veagi einstakra atrida & MLA og leidin
sem notid er til ad reikna ut stig & MLA
byggja a4 rannsoknum sem unnar voru vid
proun matstekisins.® Patttakendur voru
med meeliteeki & sér til ad meta hreyfingu
(motion sensors), héldu dagbok yfir
hreyfingu, lagt var mat 4 daglega orku-
eyOslu i METs (metabolic equivalents) og
patttakendur matu almennt hversu virkir
peir voru. Notud var adhvarfsgreining
(regression analysis) 4 pessum atridum
og utkomu 4 MLA til ad gefa nefndum at-
ridum tilhlydilegt veegi og finna bestu
leidina til utreikninga.

Nidurstadan ur MLA er tala a samfelld-
um kvarda sem spannar bilid fra null til
400. Peir sem eru afburda virkir geta po
fengid fleiri stig en pad. Pessi tala er
fengin med pvi a0 reikna ut hversu mikill
timi hefur farid i hvert atridi & MLA og
margfalda pau med videigandi veegi (tafla
1). A0 pessu loknu er hagt ad leggja sam-
an nidurstodurnar fyrir atridin tolf og fa
pannig heildarstigafjolda 48 MLA. Einnig
er haegt ad leggja saman stig fyrir 6lika
undirpetti MLA og nota t.d. til ad bera
saman likamsvirkni i fristundum og 1ik-
amsvirkni vid storf & heimili. A mynd 1
ma sja demi um midsakni og dreifingu
MLA stiga islenskra einstaklinga 4 aldr-

inum 65 til 88 ara.
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PROFFR/EDILEGIR EIGINLEIKAR
MLA

Toluvert er til af upplysingum um
proffreedilega eiginleika utlendra utgafa
af MLA. Upphaflegar profanir & MLA
folu 1 sér endurteknar melingar, med
priggja til sjo vikna millibili, 4 slembitr-
taki 254 Datttakenda & aldrinum 65-100
ara. Areidanleiki endurtekinna malinga
reyndist hafa fylgnistudulinn 0.75.% Vis-
bending um hugtakaréttmeeti (construct
validity) fékkst ur sama urtaki par sem
MLA stig voru med markteka fylgni
(p<0.05) vid hlutlegt mat & jathveegi,
voovastyrk og sjalfsmat 4 heilbrigdi. Adr-
ar rannsoknir 4 eldra folki hafa m.a. synt
fram 4 fylgni milli MLA og hdmarkssur-
efnisupptoku, slagprysings og hreyfingar
samkvamt hreyfinema**.

Innri samkvemni (internal
consistency) var metin i rannsékn a 32
dreifbylisblium & aldrinum 67 til 83 ara
og var gildid 4 alfastudlinum 0.71'. |
s6mu rannsokn var areidanleiki endurtek-
inna melinga einnig metinn med pvi ad
leggja profid tvisvar fyrir somu einstak-
linga med 2-3 vikna millibili. Nidurstadan
var svipud eda areidanleikastudull med
gildid 0.72.

i hollenskri rannsokn var tvimerkt vatn
(doubly labeled water) notad sem stadall
til ad meta vidomidsbundid réttmeeti (criter-
ion validity) MLA’. Nidurstadan var st ad
réttmeeti MLA veri negilegt til ad flokka

’

heilbrigda karla og konur i mismunandi
likamsvirkniflokka.

Nidurstddurnar Ur fyrrefndum areidan-
leikarannsoknum greina hinsvegar ekki a
milli stodugleika matsteekisins og pess
hversu stooug likamsvirkni eldri einstak-
linga er. Nyleg rannsokn nadi p6 ad ein-
angra betur stodugleika matstekisins
sjalfs par sem 56 einstaklingar (75.7 +
7.9 éara) voru profadir & MLA. brir dagar
lidu & milli endurtekinna préfana en i
petta sinn voru patttakendur spurdir um
likamsvirkni 4 sama sj6 daga timabili. |
pessu tilfelli var areidanleiki endurtek-
inna melinga metinn sem ICC (innan-
flokksfylgnistudull) = 0.91 sem er tals-
vert heerra en areidanleikinn i fyrri rann-

soknum.?

LOKAORD

MLA er matsteki sem gefur mogu-
leika & lydfraedilegum rannsoknum 4 lik-
amsvirkni medal eldri {slendinga sem bua
i heimahtsum. Einnig gefur notkun pess
moguleika 4 samanburdi vid eldra folk i
6drum 16ndum par sem MLA hefur verid
notad. Slikar upplysingar um hreyfingu
geta t.d. nyst vid uppbyggingu 4 einstak-
lings- og samfélagsmidadri pjoénustu i
formi forvarna og meodferdarurreda. Jafn-
framt er spurning hvort matstaeki sem
petta geti nyst sjukrapjalfurum i klinik
sem vinna ad pvi ad hvetja aldrada skjol-

staedinga til aukinnar hreyfingar.
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