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AUGLYSING EFTIR SJALFBODALIDUM
Anrif preytu & hreyfiferla, kraftveegi og vodvavirkni hja karlkyns skemmtiskokkurum

Markmid: I rannsokninni verdur athugad hvernig hreyfiferlar og vodvavirkni i fétleggjum og mjodm
breytist med tilkomu preytu hja heilbrigdum einstaklingum vid hlaup. brividdar hreyfigreining verour
notad til ad meta breytingar & hreyfiferlum og kraftveegi um o6kkla, hné og mjadmir. Einnig verdur
vOdvarafrit notad til ad meta vodvavirkni i vodvum fotleggja og kringum mjadmir. Nidurstddurnar munu
nytast til ad minnka meidsla ahattu, baeta pjalfun og endurhafingu eftir meidsli hja peim sem stunda
hlaup sér til heilsubétar. Auglyst er eftir sjalfbodalioum medal hlaupahdpa i Reykjavik og er um
paegindaurtak ad raeda.

Abyrgdarmadur rannsoknarinnar er Poérarinn Sveinsson professor vid Namsbraut i sjukrapjalfun &
Heilbrigdavisindasvid Haskola Islands, Stapi, Hringbraut 31, 101 Reykjavik, simi: 848-0554;
thorasve@hi.is. Adrir rannsakendur eru David Orn Adalsteinsson, Inga Arna Aradottir, Jon Gunnar
Bjornsson og Leifur Audunsson, meistaranemar i sjukrapjalfun vid Hi, og eru meistaraverkefni peirra hluti
af pessari rannsokn.

I patttokunni felst ad mata i tvaer maelingar. Fyrri malingin tekur um 20-30 min med upphitun og
undirbningi en su sidari um klukkustund. Melingar fara fram i hisnadi Rannsdknarstofu i
hreyfivisindum ad Hringbraut 31. I fyrri malingunni svarar patttakandi stuttum spurningarlista um
hlaupasdgu sina og hleypur svo med stigvaxandi hrada & hlaupabretti pangad til hann treystir sér ekki
lengur ad halda hradanum sem er & hlaupabrettinu. | seinni malingunni er patttakandi latinn hlaupa i
20-30 min & jofnum hrada sem akvardadur verdur Gt frd nidurstodu fyrri melingarinnar. begar
patttakandi metur alag 19-19,5 & Borg skala skal hann hztta hlaupi. Adur en hlaup hefst i seinni
melingunni, verdur 8 mm endurskinskilum og skraningarskautum vodvarafritans komid fyrir &
yfirbordi hudar. Myndataka med 8 hahrada myndbandsupptdkuvél verdur gerd & medan a hlaupi stendur.
Myndir af patttakendum munu hvergi verda birtar opinberlega nema pa med sérstoku leyfi vidkomandi.
Eina aheetta patttakenda er slysahatta, t.d. fall & géngubrettinu. Ekki er um neinar greidslur ad rada til
patttakenda en patttakendur fa& maelingu & mjolkursyrupréskuldi i fyrri malingunni.

patttakendur purfa ad uppfylla eftirfarandi skilyrai:

e Stunda hlaup reglulega sér til heilsubotar

e Verakarl 4 aldrinum 20-45 éra.

e Ekki hafa neinar fatlanir eda sjukdoma sem geetu haft ahrif & hlaupin, t.d. hjarta eda

lungnasjukdoma
e Hafa hlaupid & géngu- eda hlaupabretti nokkru sinnum sl 6 manudi.

Ef pu hefur &huga & ad taka patt og uppfyllir skilyrdin pa vinsamlegast hafdu samband vid mig
med télvuposti thorasve@hi.is eda i sima 848 0554.

Malingar fara fram i oktéber 2020. Ekki er um neinar greidslur ad raeda til patttakenda rannsdknarinnar
en patttakendur fa upplysingar um mjélkursyrupréskuld sinn. bess ma geta ad peir sem hafa samband
eru ekki skuldbundnir til patttoku.

Med fyrirfram pokk um gdédar vidtokur,

/

Pdrarinn Sveinsson professor
abyrgdarmadur rannsoknarinnar

Rannsdéknarstofa i hreyfivisindum Stapi, Hringbraut 31, 101 Reykjavik
Simi: 525 4004 physiotherapy@bhi.is https://www.hi.is/sjukrathjalfunarfraedi
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