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Agrip

Bakgrunnur: Rannsoknir hafa synt ad allt ad 87% tonlistarfolks
finna fyrir stodkerfiseinkennum. Pvi hefur aukin dhersla veriod
16gd 4 ad kanna hvada ahrif forvarnar- og fredslunamskeid,
honnud fyrir tonlistarfélk, geta haft 4 likamsvitund og hugarfar
patttakenda gagnvart g6dri heilsu.

Markmid: Ad kanna hvada ahrif patttaka i heilsueflandi namskeioi
hefdi 4 likamsvitund ténlistarnemenda { Listahdskéla Islands
(LHI) og vidhorf peirra til gédrar heilsu og forvarna.

Adferdir: Lysandi, framskyggn samanburdarrannsokn. Patt toku
23 nemendur tr LHI. Prettin nemendur téku patt nimskeidinu
.- Tonlistarleikfimi* (ndmskeidshopur, NH) og 10 nemendur fengu
enga slika kennslu (samanburdarhépur, SH). Patttaka folst i pvi ad
svara spurningalista, fyrir og eftir ndmskeidid, sem kannadi medal
annars algengi pess ad stunda reglulega hreyfingu, upphitun fyrir
spilamennsku og forvarnir gegn dlagsmeidslum en einnig huglaegt
mat 4 likamsvitund vid tonlistarflutning vid mismunandi adstadur
og athafnir daglegs lifs.

Nidurstoour: Vid upphaf rannséknar sogdust 74% patttakenda
stunda reglulega hreyfingu og hélst pad ébreytt 4 timabilinu.
Algengi pess ad stunda upphitun fyrir spilamennsku jokst hja NH
eftir ndmskeidid 4 medan pad lekkadi hja SH og var marktekur
munur 4 milli hépanna { lok rannséknar (p=0,036). Vixlhrif
fundust vardandi breytingar 4 huglegu mati patttakenda 4
likamsstodu sinni vid @fingar (p=0,026), pvi NH betti sig
marktekt 4 timabilinu en SH ekki. Sama mynstur milli hépa
skyroi marktek vixlhrif vardandi breytingar 4 mati 4 eigin
likamsstodu vid daglegar athafnir (p=0,004).

Alyktanir: Nidurstédurnar benda til pess ad ténlistarnemendur
geti haft gagn af forvarnar- og fr@dslundmskeioum. Frekari
rannsoknir eru naudsynlegar til ad meta dhrif slikra ndmskeida 4
nygengi meidsla hjd islensku tonlistarfolki.

The effect of educational and prevention course for
music students on subjective body awareness and
attitude toward health and prevention

Kari Arnason PT, BSc, Kristin Briem PT, PhD,
Arni Arnason PT, PhD

Abstract

Background: Studies show high cumulative prevalence of
musculoskeletal disorders among musicians, both professional
musicians and music students. Increased emphasis is therefore on
studying the effectiveness of educational and prevention courses
in music schools.

Objectives: To investigate the effects of the participation of music
students in a prevention and educational course, specially designed
for music students, on body awareness and their attitude toward
health and prevention strategies.

Methods: A prospective descriptive comparative study. Twenty-
three music students participated in the study. Thirteen students in
a prevention education group (PG), which participated in the
course and ten students in a comparison group (CG). The
participants answered a questionnaire, before and after the course,
about the prevalence of regular physical activity, doing warm-up
exercises prior to musical performance, engaging in health-
promoting activities and subjective body awareness during
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musical performance in different situations and during activities
of daily living (ADL).

Results: Over the study period the PG group increased, while the
CG lessened, the amount of warming up prior to music
performance. Thereby a statistically significant group difference
was found after the course (p=0.036). Significant interactions
were seen for group and subjective body awareness scores during
practice (p=0.026) and during ADL (p=0.004) where the PG group
had significantly higher scores after participating in the course.
Conclusions: Participation in a prevention and educational course
may be beneficial for music students due to improved subjective
body awareness and attitude toward prevention strategies. More
studies are needed to investigate the long term effect of such an
intvervention on the incidence of musicians’ injuries.

Inngangur

Atvinnutengd heilsufarsvandamadl hja tonlistarfolki eru algeng en
rannsOknir hafa synt ad algengi stodkerfiseinkenna tengd
hljédfzraleik hja tonlistarfolki sé allt ad 87%.

Stodkerfiseinkenni hrja ekki einungis atvinnutdnlistarfélk
heldur glima tdénlistarnemendur og annad ahugaténlistarfélk
einnig vio slik vandamal. Bandarisk rannsokn frd arinu 2009, sem
kannadi algengi stodkerfiseinkenna hja hopi nynema a haskolastigi,
syndi ad 79% af 330 patttakendum hofdu einhvern timann 4 ferl-
inum glimt vid stodkerfiseinkenni tengd hljédfzraleik.’> Rann-
soknir hafa einnig synt fram 4 ad stodkerfiseinkenni séu algeng
hja ungum ténlistarnemendum, allt nidur { sj6 4ra aldur. *°

Stodkerfiseinkenni geta haft alvarlegar afleidingar og ferill
vidkomandi listamanns getur jafnvel verid { httu.’ Aukid andlegt
dlag er algengt 4 medal tonlistarfolks pvi listaheimurinn getur
verid hardur heimur. Samkeppni manna 4 milli er oft mikil og
tonlistarfolk gerir gjarnan miklar krofur til sjalfs sin um gallalausa
frammistodu.” Stodkerfiseinkenni geta medal annars valdid
skertum atvinnumoguleikum og tekjumissi og geta pannig aukid
andlegt dlag.® Rannsoknir benda til pess ad markvisst forvarnar-
og fredslustarf sé mikilvegur pattur i bardttunni gegn stod-
kerfiseinkennum hja tonlistarfolki og @tti slikt starf ad hefjast
strax 4 fyrstu namsarunum.””

Faar rannséknir hafa kannad 4hrif forvarna 4 stodkerfiseinkenni
hja ténlistarfélki en nidurstodur peirra hafa gefid visbendingar um
gagnsemi forvarnar- og fredslundmskeida.”*"" Zander og félagar
(2010) konnudu éhrif forvarnar- og fredslunamskeids a likamlega
og andlega heilsu hja nemendum { tonlistarhdskéla { Freiburg {
Pysklandi.” Notast var vid spurningalista, fyrir og eftir fhlutun,
sem konnudu ymsa petti { likamlegri og andlegri heilsu og
breytingar 4 peim pattum 4 fyrstu tveimur drum pdtttakenda sem
tonlistarnemendur 4 haskolastigi. Nidurstoour bentu til ad patttaka
4 namskeidinu geeti haft jakved dhrif, badi likamleg og andleg.
Vid framkvamd rannséknarinnar var pé ekki haegt ad slembirada
patttakendum { vidmidunar- og rannséknarhdp par sem patttaka a
namskeidinu var skylda fyrir dkvedinn hép nemenda skélans. Pvi
var ekki haegt ad ttiloka skekkju 1 peim dlyktunum sem rann-
sakendur drégu af nidurstodum.” Onnur 4lika rannsékn var gerd {
tonlistarhdskdla a Spani sem syndi ad eftir patttoku 1 forvarnar- og
fredslundmskeidi batnadi mat patttakenda 4 likamsvitund sinni
um 91% og meidslum faekkadi um 78%. A pvi ndmskeidi var
medal annars 16g0 dhersla 4 ad patttakendur { rannséknarhdpi
fengju fredslu um hagkvema likamsstodu vid hljooferaleik,
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kennslu { upphitunarefingum og i sjalfsmedhondlun 4 mjikvefjum
(hita-/kuldamedferdir, sjalfsnudd o.fl.). Patttakendur { viomio-
unarhépi fengu hins vegar enga thlutun.’

Erlendar rannsoknir hafa fyrst og fremst kannad algengi
stodkerfiseinkenna 4 medal klassiskra ténlistarmanna.'” Arid
2013 var gerd rannsokn 4 algengi stodkerfiseinkenna tengdum
hljéoferaleik hja islenskum ténlistarnemendum en dlika rannsokn
hafdi aldrei 4dur verid framkvamd hér 4 landi.” Nidurstodurnar
syndu ad stodkerfiseinkenni voru talsvert algeng, en 62% patt-
takenda hofou einhvern timann 4 ferlinum glimt vid stod-
kerfiseinkenni. Nidurstodurnar syndu einnig ad stodkerfis-
vandamadl voru algengari hja peim nemendum sem spiludu
klassiska tonlist midad vid pa sem spiludu rytmiska tonlist (jazz,
rokk o.fl.) Astzdur pess voru medal annars taldar vera meiri
krofur um teeknilega feerni hjd klassisku tonlistarfélki, Shagstaedari
likamsstada vid spilamennsku vegna Ohentugrar honnunar
klassiskra hlj6dfera og ad rytmiskt tonlistarfolk hefdi meira
Htonlistarlegt frelsi med tilliti til dtsetninga og lifandi flutnings
sem gati skilad sér { minna likamlegu dlagi. Ad auki syndu
nidurstodurnar ad 77% patttakenda hofou ekki fengid neina eda
litla freedslu um stodkerfiseinkenni og mogulegar forvarnir gegn
peim.

Algengi stodkerfiseinkenna hja klassiskum tonlistarnemendum
bendir til pess ad mikilvagt sé¢ ad finna leidir til ad draga ur
einkennum hjd pessum hopi. Tilgangur pessarar rannséknar var ad
kanna hvada dhrif patttaka i forvarnar- og freedslundmskeioi hefdi
4 likamsvitund ténlistarnemenda { Listahdskoéla fslands (LHI) og
viohorf peirra til gédrar likamlegrar og andlegrar heilsu og for-
varnastarfs. Slikt sérhaft ndmskeid, hannad fyrir tonlistarnemendur
af sjukrapjélfara, hafdi aldrei 4dur verid kennt vid tonlistarskola
hér 4 landi. Rannsdknartilgdtan var sd ad patttaka { sérhafdu
forvarnar- og fredslunamskeidi fyrir tonlistarnemendur hefoi
jakved dhrif 4 likamsvitund patttakenda og viohorf gagnvart
mikilvaegi gédrar likamlegrar og andlegrar heilsu.

Aodfero

Framskyggn, Iysandi samanburdarrannsékn, sem hofst i september
2014, ad fengnu sampykki visindasidanefndar (VSNb2014080005)
og sampykki Ténlistardeildar LHI til samstarfs vid rannséknaradila
og lauk i mai 2015. Prettan fyrsta ars nemendum, sem voru skradir
i skyldunamskeioid ,,Tonlistarleikfimi®, var bodin patttaka vid
upphaf kennslu og myndudu pvi ndmskeidshopinn (NH). Tiu
einstaklingar tr hopi tonlistarnemenda 4 6dru dri, sem hvorki voru
skrddir { ndmskeidid né hofou tekid slikt ndmskeid fyrr, sampykktu
pétttoku sem samanburdarhépur (SH). Adur en rannsékn hofst
fengu allir patttakendur kynningu 4 rannsékninni dsamt sérstoku
upplysingabladi um tilgang og framkvemd hennar og réttindi
patttakenda.

Patttaka 1 rannsokninni folst { pvi ad svara styttri tdtgafu af
sérstokum spurningalista, sem hannadur var af astrolskum sjikra-
pjalfurum til ad kanna algengi og umfang stodkerfiseinkenna hja
tonlistarfélki en spurningalistinn hefur verid notadur vid
rannséknir 4 ténlistarflki f upprunalegri eda styttri ttgafu.>'>"
Hann var pyddur 4 fslensku 4rid 2013° og titgdfan sem notast var
vid 1 pessari rannsokn var stytt ttgafa af islensku pydingunni, auk
nokkurra viobdtarspurninga um heilsutengda hegdun. Patttakendur
i badum hépum svorudu spurningalistanum { september 2014 og
jafngilti utfylling spurningalistans upplystu sampykki. Patt-
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takendur svorudu sidan spurningalistanum aftur { april 2015.
Spurningalistinn kannadi medal annars likamsvitund patttakenda
vid mismunandi spilaadstedur, vid athafnir daglegs lifs (ADL) og
mikilvegi gbdrar heilsu. Pétttakendur voru bednir um ad meta
aournefnda peaetti 4 NRS skalanum (e. numerical rating scale) fra
0-10, par sem O var jafnt og ,,mjog illa* eda ,,alls ekki mikilvegt*
og 10 var jafnt og ,,mjog vel” eda ,,mjog mikilvaegt™. Sidan var
spurt hvort patttakendur stundudu reglulega hreyfingu en regluleg
hreyfing var skilgreind sem su hreyfing sem patttakendur hofou
stundad sidastlidio ar. Ad auki var spurt hvort patttakendur stund-
udu jafnan upphitunarafingar 4dur en spilamennska hoéfst og hvort
peir notudu einhverjar fyrirbyggjandi adferdir til pess ad draga tr
likum pess ad préa med sér stodkerfiseinkenni tengd hljodfaeraleik
(sja spurningalista { lok greinar).

Efni namskeidsins var { formi verklegrar og boklegrar hop-
kennslu og for kennsla fram einu sinni { viku, { 50 minttur { senn,
allar venjulegar kennsluvikur skéladrsins. I béklega hluta
namskeidsins fengu nemendur medal annars kynningu 4 starfsemi
stodkerfis likamans d4samt fredslu um dhaettupaetti dlagsmeidsla
og algengustu tegundir meidsla sem ténlistarfélk glimir vid.
verklegu kennslunni var 16gd dhersla 4 ad kenna rétta likamsstodu
og ad auka likamsvitund { gegnum almenna hreyfingu. Einnig
voru kenndar styrkjandi @fingar, medal annars fyrir stodug-
leikavodva axlargrindar og axlarlidos og lidkandi @fingar med
dherslu 4 hreyfanleika { brjostbaki.

Vid tolfredilega udtreikninga var notast vid Microsoft Excel
2013 og IBM SPSS v.22. Ki - kvadrat og McNemar préf voru
notud til pess ad kanna hvort marktekur munur veeri 4 milli hépa
og/ eda innan hépa yfir tima vardandi algengi pess ad 1) stunda
reglulega hreyfingu, 2) stunda upphitunarafingar fyrir spila-
mennsku og 3) nyta fyrirbyggjandi adferdir gagnvart préun stod-
kerfiseinkenna tengdum hljédfzraleik. Fjolpétta dreifigreining
var notud til ad kanna hvort munur veri 4 hépunum vardandi
huglegt mat 4 likamsstodu og mati 4 mikilvagi gédrar heilsu fyrir
og eftir kennsluveturinn og hvort breyting yrdi yfir timabilid.
Tolfreedilega marktekur munur var talinn vera ef p <0,05.

Nidurstoour

Hoparnir voru svipadir hvad vardar aldur og had, en patttakendur
i namskeidshopnum voru marktakt pyngri heldur en patttakendur
ur vidmidunarhépnum (p=0,034). Fleiri konur en karlar voru a
medal patttakenda eda 14 konur & méti niu korlum (tafla I).

Tafla |
Medaltal (SD) aldurs, byngdar og hadar batttakenda, kynjaskipting og p -gildi.

NH (n=13) SH (n=10) Munur a milli hépa
Aldur 23,1(3,7) 24,3 (3,5) p=043
Pyngd (kg) 84,8 kg (19,8) 68,2 (13) p=0923
Haed (m) 1,7(0,1) 1,7(0,1) p=0.034
Fjoldi karla 5 4
Fjoldi kvenna | 8 6

NH: Hdpurinn sem tok patt i namskeidinu, SH: Samanburdarhdpurinn

Hreyfing:

Fyrir ndmskeidid sogoust 74% patttakenda, 17 af 23, hafa stundad
reglulega hreyfingu sidastlidid ar. Peim sem sogdust stunda
reglulega hreyfingu fjolgadi um tvo i NH eftir nimskeidid (dr 10
i 12) 4 medan engin breyting vard hja SH. Ekki fannst tolfreedilega
marktekur munur milli hépa, hvorki fyrir (p=1,0) né eftir

namskeidstimabilid (p=0,281) og ekki vard marktek breyting yfir
timabilid innan hvors héps fyrir sig (NH p=0,625; SH p=1).

Upphitun:
Fyrir ndmskeidid var ekki tolfredilega marktekur munur 4 milli
hépanna vardandi upphitunarvenjur patttakenda (teygjur og/eda
lidkandi @fingar). Eftir ndmskeidid var hins vegar tolfredilega
marktekur munur 4 milli hdpanna, par sem fleiri tr NH sogdust
stunda upphitun adur en spilamennska hofst (tafla IT). Sd breyting
sem dtti sér stad innan NH nddi p6 ekki marktektarmorkum
(p=0,063).

Tafla Il

Hlutfall pétttakenda (7 prosentum) sem sdgdust stunda upphitun (teygjur og lidkandi

&fingar) 4 undan spilamennsku (ja/nei) og p -gildi.

NH (n=13) SH (n=10) Munur & milli hdpa
Fyrir namskeid | 25% (3/12) 30% (3/10) p=1,000
Eftir ndmskeid | 69% (9/13) 20% (2/10) p=0,036

NH: Hdpurinn sem tok patt  namskeidinu, SH: Samanburdarhdpurinn

Forvarnir:

Enginn marktazkur munur var 4 milli hépanna vardandi fjolda
peirra sem sogdust stunda fyrirbyggjandi adferdir gegn préun
dlagsmeidsla, hvorki fyrir né eftir nimskeidio (tafla III). Engin
marktak breyting vard heldur innan hvors héps yfir timabilid (NH
p=0,219; SH p=0,5). Eftir namskeidid fj6lgadi pé i heild peim sem
sogoust stunda fyrirbyggjandi adferdir gegn préun dlagsmeidsla,
ur 11117 patttakendur, en st aukning nddi ekki marktektarmorkum
(p=0,07).

Tafla lll
Algengi (i prdsentum) pess ad stunda fyrirbyggjandi adferdir gegn dlagsmeidsium
(ja/nei) og p -gildi.

NH (n=13) SH (n=10) Munur & milli hdpa
Fyrir ndmskeio 38% (5/13) 60% (6/10) p=0414
Eftir ndmskeio 69% (9/13) 80% (6/10) p = 0,660

NH: Hopurinn sem tok patt  namskeidinu, SH: Samanburdarhdpurinn

Hugleegt mat d likamsstoou vio cefingar, vio spilamennsku d ton-
leikum, vio framkveemd daglegra athafna og d mikilveegi géorar
heilsu:

Tolfredilega marktaek vixlhrif fundust vegna pess hvernig skor
hépanna { huglegu mati 4 likamsstodu vid ®fingar breyttist &
timabilinu (p=0,026). Skor NH hzkkadi 4 medan skor hja SH
lekkadi litillega (tafla IV). Enginn marktekur munur var 4
hépunum fyrir ndmskeidid en NH var med marktakt haerra skor
en SH eftir ndmskeidio (p=0,014). Marktek hakkun fannst einnig
innan NH pegar mat 4 likamsstodu vid @fingar var borid saman
fyrir og eftir ndmskeidid (p=0,047).

Ekki var munur 4 pvi hvernig héparnir matu likamsstodu vid
spilamennsku 4 ténleikum fyrir eda eftir ndmskeioio (tafla IV) og
engin breyting vard innan hépanna 4 timabilinu. NH var p6 med
marktaekt herra medalskor (fyrir bidar malingar) en SH vardandi
mat 4 likamsstodu vid spilamennsku 4 ténleikum (p=0,039).

Tolfredilega marktaek vixlhrif fundust vegna pess hvernig skor
hépanna vardandi mat 4 likamsstodu vid framkvemd ADL
breyttist 4 timabilinu en skor NH hakkadi 4 sama tima og pad
leekkadi litillega hja SH (p=0,004; tafla IV). Enginn marktakur
munur var 4 hépunum fyrir ndmskeidio, en NH var med marktaekt
heaerra skor eftir ndmskeidstimabilid (p=0,046).

Sjukrapjalfarinn
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Pegar mat patttakenda a mikilveegi géorar likamlegar og and-
legar heilsu var skodad fundust hvorki vixlhrif (p=0,441) né
munur 4 milli hépanna, fyrir eda eftir ndmskeidstimabilid (tafla
IV). Pegar skor allra patttakenda var skodad sem ein heild pa
leekkadi medaltal (SD) patttakenda litillega yfir timabilid dr 9,8
(0,5)19,1 (1,4) og var st lekkun tolfredilega marktek (p=0,033).

Tafla IV
Nidurstidur NRS kvardans fyrir og eftir ndmskeiostimabilio. Medaltal (SD).

A xfingum| A ténleikum| Vié ADL | Mikilvaegi gédrar

heilsu

NH (n=13)

Fyrir namskeio | 7,1(2,2) 7(2,2) 55(2,3) 9,9(0,3)

Eftir namskeid | 8,1 (12| 75(16) | 7.(14) 90(17)

SH (n=10)

Fyrir namskeid | 68(12) | 54(2) | 64(13) 96 (0.7)

Eftir namskeid | 6.1(25)1| 61(22) | 57 (1,91 92 (0.9)

NH: Hopurinn sem tok patt I namskeidinu, SH: Samanburdarhdpurinn, ADL:
Athafnir dagslegs lifs. *markiaekt haerra skor i seinni malingu hja NH (p<0,05).
Ymarktzekt legra skor hja SH midad vid NH (p<0,05).

NRS skali (e.numerical rating scale; 0-10, 0 = mjég illa, 10 = mjdg vel) fyrir
huglagt mat & likamsstdou vio mismunandi spilaadstzour, vio athafnir daglegs
lifs (ADL) og fyrir mikilvaegi géorar heilsu (NRS - 0 = alls ekki mikilvaegt, 10 =
mjog mikilvaegt).

Umreeour

Tilgangur pessarar rannsoknar var ad kanna ahrif forvarnar- og
freedslunamskeids 4 likamsvitund ténlistarnemenda og vidhorf
peirra gagnvart forvornum og gédri heilsu. Helstu nidurstodur
bentu til pess ad ndmskeidid hafi haft jakvaed ahrif 4 mikilvega
petti, likt og likamsstodu vid @fingar og athafnir daglegs lifs og
astundun upphitunar. Petta er { samra@mi vid nidurstoour fyrri
rannsdkna, sem hafa bent til pess ad forvarnar- og fraedslustarf {
tonlistarsk6lum sem @tlad er ad draga ur likamlegu og andlegu
alagi sé mikilvaegt.”>!"

Jakved likamleg og andleg dhrif reglulegrar hreyfingar eru vel
pekkt." Pvi ma faera rok fyrir pvi ad mikilvaegt sé ad ténlistarfélk
stundi reglulega hreyfingu til ad geta farszllega tekist 4 vid dlagid
sem fylgir starfi tonlistarmannsins. Um prir fjordu patttakenda
sagdist stunda reglulega hreyfingu bdi vid upphaf og lok
rannsOknartimabilsins og eru paer nidurstodur { takt vid rannsékn
Baadjou o.fl."> (2015) par sem 62% bétttakenda, sem allir voru
tonlistarnemendur, sogdust stunda reglulega hreyfingu af
midlungs-akefd (e. moderate intensity) { ad minnsta kosti 30 min-
ttur, fimm sinnum { viku. Skilgreining a ,,reglulegri hreyfingu* {
pessari rannsékn var vid og toldu patttakendur fram ymsa hreyf-
ingu, allt frd gongu til lyftinga, sem mogulega skyrir petta hda
hlutfall.

Upphitun er fastur lidur { undirbiningi ipréttafélks fyrir fingar
og keppni og er medal annars talin studla ad battri frammistodu
og minnka hzttu 4 meidslum'® en fiar rannséknir hafa kannad
ahrif upphitunar a tonlistarf6lk. Nidurstodur nylegrar rannséknar
syndu ekki marktek ahrif upphitunar 4 vodvavirkni eda frammi-
stoou fidluleikara.'” Hins vegar skradu patttakendur peirrar rann-
soknar marktaekt legra erfidleikastig vid spilamennskuna eftir
astundun upphitunar'® (e. ratings of perceived exertion). P6 ad
nidurstodurnar hafi bent til pess ad upphitun hafi ekki haft
melanleg dhrif 4 frammistodu, likt og pekkt er hja iprottafélki,'®

ma ekki vanmeta jakved dhrif sem lakkad mat a erfioleikastigi
spilamennsku getur haft fyrir tonlistarfélk.

Fjoldi patttakenda i NH, sem sogdust stunda upphitun adur en
spilamennska hofst, jokst eftir patttoku { namskeidinu og gaf pad
til kynna jakveda hugfarsbreytingu hja NH gagnvart upphitun. Su
breyting sem dtti sér stad yfir rannsdknartimabilid innan NH var
naerri marktektarmorkum og endurspegladist { marktekum mun
milli hopa 1 lok timabils, en samberilegar breytingar attu sér ekki
stad hja SH. Hugsanlega leiddi aukin pekking NH til pess ad ivid
fleiri astundudu upphitun en ddur, sem er { samrami vid fyrri
rannsSknir.”'

Rannséknir hafa synt ad styrkjandi og liokandi @fingar geti
aukio likamsvitund ténlistarnemenda, dregid ur likum 4 dlags-
meidslum og studlad ad betri likamsbeitingu.'®** Nidurstodur
nylegrar rannséknar syndu hins vegar engin tengsl 4 milli algengi
stookerfiseinkenna og reglulegrar hreyfingar hja tonlistarnem-
endum." P6 er ekki Sliklegt ad ®fingadztlanir tladar til forvarna
purfi ad vera sérstaklega hannadar fyrir tonlistarfélk ef paer eigi
a0 bera drangur. Hljooferi klassiskra tonlistarmanna eru 6lik og
pvi parf ad taka tillit til pess hvada hljédfaeri vidkomandi
tonlistarmadur leikur 4 pegar sértekar leidbeiningar vardandi
forvarnir eru gefnar, likt og tekid er tillit til peirra ipréttar sem
ipréttaflk stundar vid gerd afingadwtlana. Astrolsk rannsékn
sem kannadi dhrif sérhannadra @fingadetlana 4 algengi og
alvarleika stodkerfiseinkenna hja tonlistarfolki syndi ad paer
drégu ur algengi og alvarleika stodkerfiseinkenna og hofou
sérstaklega jakvad ahrif likamsstodu og pa vodva sem studdu vid
ténlistarflutning.'

Heilt yfir vard jadkvaed breyting hja patttakendum i pessari
rannsokn vardandi algengi pess ad stunda forvarnir gegn préun
dlagsmeidsla og ber ad lita pad jdkvadum augum poétt ad
breytingin hafi ekki nad marktektarmorkum.

Su tolfredilega markteka haekkun, sem dtti sér stad 4 huglegu
mati 4 likamsstoou vid @fingar eftir ndmskeidid hja NH, gefur til
kynna ad nemendum hafi gengid vel ad tileinka sér pa petti
namskeidsins sem snéru ad battri likamsvitund vid @fingar. Aftur
4 moti pa lekkadi huglegt mat 4 likamsstodu vid @fingar litillega
hja SH sem gefur enn frekari visbendingar um mikilvagi mark-
vissar fredslu til ad vidhalda og bata likamsvitund pessa hops.
Nidurstodurnar voru dpekkar vardandi mat 4 likamsstoou vid
framkvemd ADL par sem skor NH hakkadi marktekt eftir
namskeidid 4 medan skor SH lakkadi eilitid 4 sama timabili.

Nidurstodur um betta likamsvitund patttakenda dr NH vid
tonlistarefingar og vid ADL eru { samrami vid nidurstodur fyrri
rannsékna’'! og gefa til kynna mogulegan avinning af patttoku
namskeidinu. Mikilvagt er ad tonlistarfélk sé vel medvitad um
likamsstodu sina pvi fest klassiskt hljooferi eru honnud med
g60a likamsstoou 1 huga og getur mikill tonlistarflutningur {
Shagkvaemri likamsstodu aukid likur 4 4lagseinkennum.”
Mogulegt er ad patttakendum hafi fundist erfidara ad tileinka sér
betri likamsstodu vid spilamennsku 4 tonleikum heldur en 4
@fingum og vid ADL. Ytri adstedur vid spilamennsku 4 ton-
leikum, likt og sterd 4 svidi, ndnd vid samleikara og stadsetning
stjornanda eru demi um petti sem geta haft hamlandi dhrif 4 getu
tonlistarfolks til ad pess ad vera medvitad um pad ad viohalda
g60ri likamsstoou.

A heildina 1itid voru patttakendur dr b4dum hépum sammala
um mikilvaegi pess ad vera vid géda heilsu en medalskor beggja
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malinga 14 4 milli nfu og tiu. Tolfredilega marktek lekkun 4
timabilinu var litil og teplega kliniskt mikilveg. Mogulega var
dagsformid misjafnt manna 4 milli, en til ad mynda mat einn
patttakandi ur NH mikilvaegi gédrar heilsu upp 4 fimm af tiu vid
utfyllingu spurningalistans eftir nimskeidid en { byrjun hafdi s
hinn sami metid pad upp 4 tiu. Pegar patttakendur eru tiltolulega
fair, hefur slikt toluverd ahrif 4 nidurstodur hopsins.

Takmarkanir rannséknarinnar eru nokkrar en pad sem vegur
pyngst er hvad héparnir voru fimennir. FAimennid ryrdi tolfredilegt
afl og gerir pad ad verkum ad nidurstodum ber ad taka med
akvednum fyrirvara, en par sem ekki var um tilraun ad rada heldur
lysandi rannskn 4 raunadstedum pa var ekki unnt ad hafa ahrif 4
fjoldann. Adstedur vid utfyllingu spurningalistans gatu einnig
hafa verid 6likar t.d. vegna breytinga 4 kennurum hja SH 4 milli
mealinga, sem geti hafa haft dhrif 4 pad hvernig einstakir
patttakendur svérudu spurningalistanum. P6 svo ad reynt hafi
verid ad stadla adstedur er hugsanlegt ad par hafi ad einhverju
leyti ekki verid ndkvemlega eins.

Mogulegt er ad patttakendur { NH hefdu tileinkad sér efni
ndmskeidsins betur ef haegt hefdi verid ad bjoéda upp 4 ein-
staklingsmidada pjalfun med aherslu 4 sértaekar forvarnarefingar.
[ spurningalistanum var ekki spurt um fyrri meidslasogu eda fyrri
dverka sem gati mogulega hafa haft dhrif 4 pad hvernig
patttakendum tékst ad tileinka sér efni namskeidsins.

OFLUG FORVORN
GEGN BEINPYNNINGU

Kalkporungar med D3, K2 og C vitaminum
asamt vioboétar magnesium og mangan

ALLAR VORUR HAFKALKS ERU AN AUKEFNA 0G
ERFDABREYTTRA INNIHALDSEFNA (GMO FREE)

Alyktun:

Nidurstodur rannsdknarinnar gefa til kynna ad patttaka tén-
listarnemenda 1 sérstoku forvarnar- og fredslunamskeidi geti haft
jakvaed ahrif 4 likamsvitund peirra og ytt undir batt hugarfar
gagnvart forvarnastarfi, sem hugsanlegt er ad leioi til lekkunar &
algengi alagseinkenna hja tonlistarnemendum. Porf er 4 frekari
rannséknum til ad kanna hvort markvissar forvarnir geti dregio tr
nygengi og algengi stodkerfiseinkenna tengdum hljédfzraleik.
Nidurstodurnar eru { takt vid nidurstodur erlendra rannsékna 4
svipudum hépum ténlistarnema og mikilvaegt er ad nyta per til ad
studla ad enn frekara heilsu- og forvarnarstarfi hjd fslensku
tonlistarfolki.
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Konnun a likamsvitund tonlistarnemenda
og viohorfi peirra til forvarna og gdéorar heilsu
hja tonlistarnemendum f Listahaskola Islands

1. Aldur:___ ara 11. Stookerfiseinkenni tengd hljodfeeraleik eru skilgreind sem verkir,
minnkadur mattur, dofi eda 6nnur likamleg einkenni sem hafa
2. Kyn: KK [ Kvk [] hamlandi ahrif & getu pina til ad spila & hljoofeeri & pann hatt sem
pu ert vanur/von. Smaveegileg épaegindi eru ekki medtalin. Hefur
3. Heo: — cm pu einhvern timann a ténlistarferlinum fundid fyrir stodkerfis-
einkennum sem hafa haft hamlandi ahrif & getu pina til ad spila &
4, bPyngd: kg hljéofaeri?
Ja [

5. Hefur pu stundad einhverja reglulega hreyfingu Nei [
sidastlidid ar? el

Ef ,nei” svaradu pa naest spurningu 14

Ja [
. 12. Glimir pu vid einhver ,nuverandi” stoOkerfiseinkenni pessa
Nei [ stundina? (Pau einkenni sem pu hefur fundio fyrir sidastliona 7
foei s . ; daga eru talin med)
ef nei — svaradu naest spurningu Ja 0
6. Merktu inn at6fluna hér fyrir nedan hvernig hreyfingu pu stundar, Nei [J
hvad oft i viku og i hvad margar mindtur i einu. Ef annad
vinsamlegast taki® fram hvers konar hreyfing pad er. 13. Hve lengi hafa ,nuverandi” stoOkerfiseinkenni verio til stadar?
Tegund pjalfunar Hvad oft i viku: | Mindtur i einu: Minna en 4 vikur 0
Skokk 4-12 vikur U
Hjolreidar Meira en 3 manudi ]

Héptimar i likamsraekt
Lyftingar/likamsraekt

14. Notar pu einhvers konar adferoir i pinu daglega lifi sem studla ad
pvi ad verja pig gegn dlagsmeidslum og gera pig betur undirbuin/n

Sund til a0 takast & vio pad mikla likamlega og andlega alag sem fylgir
Joga pvi ad vera tonlistarmadur?*
Pilates Ja [
Ganga Nei [
Tennis Ef ,nei” svaradu pa naest spurningu 16
Golf
Annad: 15. Ef svario var ,ja", hvaoa adferoir notar pu?
Annad: Almenn likamsraekt, idkun iprotta [
Joga og adrar sldkunaradferoir U
7. H_vaaa hljéofeeri spilar pu &? (Ef fleiri en eitt, nefndu adalhljoofeeri Likamsbeitingartaekni (t.d. Alexander teekni og
bitt) Feldenkreis teekni) U
Aodsto0 fagaoila (t.d. sjukrapjalfunarmedfero
og salfreedimedferd) U

8. [hvad mérg ar hefur pu stundad ténlistarnam?

16. Hversu vel, & skalanum 0-10, ert pu medvitud/-adur um likams-
stodu pina & medan pu ert ad aefa pig a pitt hljdofeeri?

9. Pessi spurning snyr ad efingavenjum pinum og peim sefingum Merktu med hring 4 talnalinuna: 0---1---2---3--4---5---6---7---8---9---10
sem pu stundar heima hja pér. Adrar eefingar og tonlistarflutningur mijég illa mijog vel
er undanskilin s.s. hljdmsveitarzefingar og tonleikar.

Hve oft i viku &fir pu pig? 17. Hversu vel, & skalanum 0-10, ert pu medvitud/-adur um likams-

(fjdldi daga) Dag/daga stodu pina @ medan pu ert ad spila opinberlega, t.d. & tonleikum?

Hve 16ng er hver &fing ad jafnadi? Merktu med hring & talnalinuna: 0---1---2---3---4---5---6---7---8---9---10
) Minutur mjog illa mjog vel

, i
Hve oft & dag efir pu pig? Afing/sefingar 18. Hversu vel,a skalanum 0-10, ert pu medvitud/-adur um likams-
stodu pina @ medan pu sinnir pinum daglegu ath6fnum?
Hver er lagmarks hvildin sem pu Merktu med hring & talnalinuna: 0---1---2---3---4---5---6---7---8---9---10
tekur @ milli eefinga? (sem eiga sér Minutur mjog illa mjog vel

stad samdaegurs)

19. Hversu mikilveegt, & skalanum 0-10, finnst pér ad vera vido géda

10. Stundar pu einhverja upphitun (t.d. teygjur og/eda liokandi sfing- likamlega og andlega heilsu?
ar) adur en pu byrjar ad efa big? Merktu med hring & talnalinuna: 0---1--2---3---4---5-—-6--—-7---8—-9---10
Ja [ alls ekki mikilv. mjog mikilv.
Nei [




