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Styrk- og þrekþjálfun 
fyrir sértæka hópa
E-107-STES



M.Sc. verkefnið mitt

Könnun á algengi sarcopenia á meðal 
íbúa og þjónustuþega í dagdvöl innan 
þriggja Hrafnistuheimila á stór-
Reykjavíkursvæðinu

Niðurstöður:

✓ Hlutfall sarcopenia mjög hátt

✓ Tengsl milli jákvæðra útkomu og 
sjúkrahúslegu síðustu 12 mánuði

✓ Lítil þekking á líkamsþjálfun 
og næringu (vöðvavernd)

✓ Mjög fáir að stunda styrkjandi 
þjálfun eða innbyrða nóg prótein







Hugsanleg skýring 
á niðurstöðum 
rannsóknar??



      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

     

     

     

     

     

   

   

  

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

     

     

     

     

     

     

   

  

       

       

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

    

           

       

       

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

      

    

    

   

   

  

      

      

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

   

   

   

  

 

       

       

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

          

    

           

Mannfjöldi eftir kyni og aldri  – Ísland 1963 vs. 2023

11,7% 20,5%

Mannfjöldi 183.991

79.579

Mannfjöldi 387.446

21.573



Professor Simon Melov 
Buck Institute for Research on Aging

He is excited about rapid advances in technologies, like microscopy 
and single-cell sequencing, that are enabling scientists to get new 
insights into aging at a cellular level. There will likely be major 
breakthroughs in animal models over the next two to five years, he 
s ys  B t he sti   q esti  s whethe  we’   eve  h ve      ti-aging 
the  pe tic  s effective  s diet   d exe cise  “Eve  if we did h ve   
the  pe tic which,  et’s s y, w s   %  s be efici    s   g  d diet 
and exercise—and that would be a very successful drug—it’s sti   
g i g t  h ve side effects,” Me  v s ys  “S  w   d y     the  
exe cise th ee times   week   d e t we      t ke th t pi  ?”
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Professor Simon Melov 
Buck Institute for Research on Aging

He is excited about rapid advances in technologies, like microscopy 
and single-cell sequencing, that are enabling scientists to get new 
insights into aging at a cellular level. There will likely be major 
breakthroughs in animal models over the next two to five years, he 
s ys  B t he sti   q esti  s whethe  we’   eve  h ve      ti-aging 
therapeutic as effective as diet and exercise. “Eve  if we did h ve   
the  pe tic which,  et’s s y, w s   %  s be efici    s   g  d diet 
and exercise—and that would be a very successful drug—it’s sti   

going to have side effects,” Me  v s ys  “So would you rather 
exercise three times a week and eat well or take that pill?”



SARCOPENIA



▪ Skilgreindur sem beinagrinda-
vöðvasjúkdómur, með minnkandi 
vöðvamassa, -styrk og virkni

▪ Dregur úr lífsgæðum og getu 
til daglegra athafna (ADL)

▪ Orsakir: 

▪ Lífsstíll

▪ Næring

▪ Hreyfingaleysi

▪ Undirliggjandi sjúkdómar

▪ Sjúkrahúslega

▪ Hár aldur

Sarcopenia:   ICD-10-CM (M62.84)
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Fjöldi birtra greina á PubMed með leitarorðið 
„sarcopenia“ 



Welch, C., K. Hassan-Smith, Z., A. Greig, C., M. Lord, J., & A. Jackson, T. (2018). Acute sarcopenia secondary to hospitalisation - an emerging condition affecting older 
adults. Aging and Disease, 9(1), 151. https://doi.org/10.14336/ad.2017.0315



Heimsmet í kraftlyftingum (IPF) milli aldursflokka
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Sex þyngdarflokkar 

-66 kg til -120 kg

Sjö aldursflokkar 

Hlutfalls 

lækkun

Meðal 

aldur Flokkur

-16,5% 19 ár Sub-junior

-5,0% 23 ár Junior

0,0% 30 ár Open

-8,6% 45 ár Masters 1

-15,5% 54 ár Masters 2

-25,5% 62 ár Masters 3

-39,3% 73 ár Masters 4



Heimsmethafar í kraftlyftingum (IPF) og heilbrigð öldrun

520

637

724

783

856

813

714

100

200

300

400

500

600

700

800

900

15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

meðalþyngd lyft (kg)

Sex þyngdarflokkar 

-66 kg til -120 kg

Sjö aldursflokkar 

Hlutfalls 

lækkun

Meðal 

aldur Flokkur

-16,5% 19 ár Sub-junior

-5,0% 23 ár Junior

0,0% 30 ár Open

-8,6% 45 ár Masters 1

-15,5% 54 ár Masters 2

-25,5% 62 ár Masters 3

-39,3% 73 ár Masters 4



ÆFING = MEÐAL 

EXERCISE IS MEDICINE



Exercise Is Medicine          
ACSM 2008

Ímyndið ykkur pillu sem sannað væri að veitti sambærilegan 
heilsufarslegan ávinning og fæst með þjálfun og/eða reglulegri 
hreyfingu, með litlum líkum á aukaverkunum en fjölda jákvæðra 
áhrifa sem myndi valda að sjúklingum „liði betur, virkar betur og 
sofa betur“.

Læknar myndu örugglega ávísa þeirri pillu til hvers sjúklings, 
lyfjafyrirtæki myndu framleiða og markaðssetja lyfið, sjúkrasamlög 
myndu örugglega borga fyrir það og hver einasti sjúklingur myndi 
biðja um það.



Bandarískar ráðleggingar um hreyfingu



Bandarískar ráðleggingar um hreyfingu



Ráðleggingar WHO um hreyfingu



Ráðleggingar WHO um hreyfingu

The guidelines recommend regular muscle-strengthening activity for all age groups.



Acute sarcopenia: Er ganga næg þjálfun – eða ofmetin?

Arentson-Lantz, E., Galvan, E., Wacher, A., Fry, C. S., & Paddon-Jones, D. (2019). 

2,000 steps/day does not fully protect skeletal muscle health in older adults during 
bed rest. Journal of Aging and Physical Activity, 27(2), 191–197. 
https://doi.org/10.1123/japa.2018-0093

Healthy older adults (68 ± 2 y) were randomized to 7-days bed rest with (STEP; 
n=7) or without (CON; n=10) a 2000 step/day intervention. Performing 2018 ± 
4 steps/day did not prevent the loss of lean leg mass and had no beneficial 
effect on aerobic capacity, strength or muscle fiber volume.







KOSTNAÐUR VIÐ SARCOPENIA 





Kostnaður vegna sarcopenia

• Árið 2000 var áætlaður kostnaður innan 
bandaríska heilbrigðiskerfisins vegna 
hreyfihömlunar (disabilities) vegna sarcopenia, 
18,5 milljarðar USD (11,8 - 26,2 millj.)

• Donald Shepard, í fyrirlestri 2012; áætlaði 
hlutfallslega hækkun á árinu 2011, 24 milljarða 
USD (lægsta gildi). 

• 1.5 % af heildar útgjöldum heilbrigðiskerfisins 
árið 2000 (USA)

• Hærri en útgjöld vegna beinþynningarbrota 
(osteoporotic fractures)



322.061.000.000 kr.

1.5%

4.830.915.000 kr.

Fjárlög heilbrigðismála 2022

Reiknað hlutfall beins kostnaðar sarcopenia í 

heilbrigðiskerfi Bandaríkjanna árið 2000 

(Janssen, I. 2004)

https://www.stjornarradid.is/verkefni/efnahagsmal-og-opinber-fjarmal/opinber-fjarmal/fjarlog/fjarlog-fyrir-arid-2022/

Mögulegt hlutfall beins kostnaðar sarcopenia í af 

fjárlögum heilbrigðismála á Íslandi árið 2022



Skilaboðin eru …



Kærar þakkir!

arnarh@ru.is 
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