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endurhafing

Buteyko 6ndunarpjalfun sem viobétarmedferd i endurhaefingu einstaklinga
med langvinna verki

Upplysingablad til patttakenda i dndunarpjalfun

A sjukrapjalfunardeild Reykjalundar fer na fram rannsokn 4 pvi hvort Buteyko
ondunarpjalfun baeti vio arangur endurhafingar hjé einstaklingum med langvinna verki.

Undanfarin ar hefur oskilvirk 6ndun fengid talsverda athygli sem mdgulega einn af peim
pattum sem getur aukid 4 einkenni ymissa sjikdoma. Sérstakar dndunarafingar eru medal
peirra adferda sem heegt er ad beita til ad gera dndun skilvirkari og par med hugsanlega bata
fleiri einkenni.

Markmid rannsoknarinnar er ad meta hvort Buteyko 6ndunarpjalfun geti baett einhverju vid
pann drangur sem nast i1 verkjamedferd & Reykjalundi hvad vardar almenna heilsu, svefn,
verki og andlega lidan til skemmri og lengri tima (allt ad ar).

Buteyko ondunarpjalfun felst i pvi ad anda inn og Gt um nefid med lokadan munn. Smé saman
er haegt 4 onduninni og markvisst unnid ad pvi ad minnka hana, p6 ekki 4 kostnad slokunar.
Hver ®fing tekur 12 minttur og er fylgt leidbeiningum i smaforriti i sima. Gert er rad fyrir ad
gera @finguna tvisvar 4 dag 4 medan 4 medferdinni stendur. Eftir ad medferd lykur er hvatt til
ad halda afram a0 gera @fingar helst daglega og ef ekki, pa ad gripa til peirra pegar alag,
verkir eda streita eykst. Meistaranemi i sjukrapjalfun, sem fengid hefur pjalfun i
adferdafraedinni, mun leidbeina vardandi ondunaraefingarnar og fylgja peim eftir.

Pér er bodid ad taka patt i rannsokninni. Skilyrdi fyrir patttoku er ad pu sért 18 ara eda
eldri, takir patt i endurhafingu hja verkjateymi Reykjalundar og sért tilbtiin/nn/d ad taka patt i
Buteyko dndunarpjalfun.

batttaka i rannsokninni felst i pvi ad pu:

1. Svarar eftirfarandi sj6 spurningarlistum vid upphaf og lok medferdar
= Svefn, ISI spurningalistinn (3 minttur)
= Skilvirkni 6ndunar, Nijmegen spurningalistinn (3 minutur)
= Kvidi, PHQ-9 spurningalistinn (2 minutur)
= bunglyndi, GAD-7 spurningalistinn (2 minttur)
= Mat 4 eigin heilsu, EQ-5D-5L spurningalistinn (2-3 minutur)
= Likamleg virkni og hreyfing, SGPALS spurningin (1-2 minttur)
= Verkir, NRS tolulegur kvardi (1 minuata)
2. Tekur patt i Buteyko 6ndunarpjalfun og fylgir eftir leidbeiningum dndunarpjalfarans.
Hittir pjalfarann i 45 minuatur i fyrstu viku medferdar, sidan i um pad bil 10 minatur
vikulega ut medferdartimann. I pessum timum verdur viljastyrt 5ndunarstopp maelt.



Stundir @fingarnar samkveaemt leidbeiningum tvisvar a dag, 12 minutur i senn 1t
medferdartimann. Sidan helst einu sinni 4 dag eftir ad endurhaefingu 4 Reykjalundi
lykur en ef ekki, pa ad gripa til peirra pegar alag, verkir eda streita eykst.

3. Leyfir 6ndunarpjalfaranum ad fylgjast med astundun pinni i ndunarpjalfuninni i
smaforritinu — Advanced Buteyko, sem pu hefur pa hladid nidur i simann pinn. betta &
vid um timabilid sem endurhafingin stendur yfir.

4. Leyfir rannsakendum ad afla upplysinga ur sjukraskra vio upphaf medferdar um:
= Hed og pyngd
* Notkun lyfja af ATC flokkum N02 og NO3 (verkjalyf og flogaveikilyf)og NO55

(sefjandi gedlyf/gedrofslyf og roandi lyf) ef hun er ad stadaldri

* Menntun, hjiskaparstada og fjoldi barna & heimili

5. Leyfir rannsakendum ad hafa samband vid pig simleidis 9 — 12 manudum eftir lok
endurhefingar 4 Reykjalundi og senda pér spurningalistana sjé med posti (& pappir
eda rafraent) sem pu sendir utfyllta til baka til rannsakenda, pér ad kostnadarlausu.

Ef andleg vanlidan vaknar vid ad svara punglyndis- og kvidakvordunum PHQ-9 og GAD-7 i
eftirfylgdinni (9 — 12 manudum eftir lok medferdar) stendur pér til boda eitt vidtal vid Ingu
Hrefnu Jonsdottur salfreeding 4 Reykjalundi.

Rannsoknin er unnin med sampykki Visindasidanefndar. Rannsoknin er unnin med
sampykki Visindasidanefndar og hefur verid tilkynnt Persénuvernd. Ef pu hefur spurningar um
rétt pinn sem patttakandi i pessari visindarannsékn getur pa snuid pér til Visindasidanefndar,
Borgartani 21, 105 Reykjavik, simi 551-7100, télvupdstfang vsn@vsn.is

Adgengi ad rannséknargdgnum: Allar upplysingar sem patttakendur veita i rannsékninni,
verda medhondladar samkvaemt stréngustu reglum um trinad og nafnleynd og farid ad
islenskum I6gum vardandi personuvernd, vinnslu og eydingu frumgagna. Gégnum 6drum en
peim sem verda hluti af sjukraskré vidkomandi verdur eytt fimm arum eftir ad rannsokn lykur.
[ t6lfreedilegum Grvinnsluskram koma néfn og kennitdlur patttakenda hvergi fram, heldur feer
hver einstaklingur sitt nimer sem einungis dbyrgdarmadur heldur skra yfir. Rannsdknargdgn
verda vardveitt a oruggum stad hja abyrgdarmanni & medan a rannsokn stendur og
gagnaskram verdur einnig eytt fimm arum eftir ad rannsokn lykur.

Pér er ekki skylt ad taka patt i rannsokninni og pu getur heett vid patttoku hvenaer sem er an
frekari utskyringa. Heettir pa patttoku getur pa dskad eftir ad 61l fyrri gogn verdi dregin Gt ar
rannsékninni.

I rannséknarhépnum eru:
= Magni Grétarsson, meistarandmsnemi i sjukrapjélfun
= Kiristjana Jonasdottir sjukrapjalfari
= Heidi Andersen sjukrapjalfari
»  Ogmundur Bjarnason laeknir
= Meistaranamsnemi 2 i sjukrapjalfun (nafn kemur sidar)
= Marta Gudjonsdottir, lifedlisfreedingur Ph.D. dbyrgdarmadur rannsoknar

Reykjalundi, 26. september 2023
Marta Gudjonsdottir rannsoknarstjori 4 Reykjalundi og désent vid Laknadeild Haskola
fslands; marta@reykjalundur.is
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