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Formadur visindardds bérunn Hanna Halldorsdoéttir talmeinafreedingur.

Ahrif polpjalfunar 4 5ndun og éndunarmunstur hja heilbrigdum einstaklingum: 1SO
samanburdur. Hakon Orn Grimsson, Arna E. Karlsdéttir, Hans J. Beck, Gunnpdra Olafsdéttir og
Marta Gudjénsdottir.

Endurhaefing fyrir einstaklinga med langvinna lungnateppu: Notagildi hamarkspolpréfs sem
matstaeki. Séldis Lilja Benjaminsdottir, Helga Sjofn Johannesdottir og Marta Gudjonsdottir.
Connections Between Emotional Dependency and Interventions in Cognitive Behaviour Therapy
for Adults: Outcomes of group therapy. Asthildur E. Erlingsdéttir, Inga Hrefna Jénsdéttir og
Jérunn Edda Oskarsdoéttir

Hlé

Meelingar a preki sjuklinga i 2 km génguprofi a gedheilsu-, gigtar- og verkjasvidi Reykjalundar.
Steinunn H. Hannesdéttir og Bergur Heimir Bergsson

Areidanleiki islenskrar Utgafu Mini Balance Evaluation Systems Test (Mini-BESTest). Selma
Margrét Reynisdottir, Sif Gylfadéttir, Andri Pér Sigurgeirsson, Sélveig Asa Arnadéttir, Marta
Gudjonsdottir

Réttmaeti islenskrar Utgafu af Mini-BESTest. Bjartey Helgaddttir, Andri bér Sigurgeirsson, Sif
Gylfadottir, Sélveig Asa Arnadoéttir, Marta Gudjénsdéttir

Dagskrarlok

Fundarstjori: Marta Gudjonsdéttir rannséknarstjéri Reykjalundar
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Ahrif polpjalfunar 4 6ndun og 6ndunarmunstur hja heilbrigdum einstaklingum

ISO samanburdur
Hakon Orn Grimsson?, Arna E. Karlsdéttir?, Hans J. Beck?, Gunnpéra Olafsdéttir® og Marta
Gudjonsdéttirt?
Leeknadeild Héaskola islands?, Reykjalundur endurhaefingarmidstdd2, Rannséknastofnun um heilsu og
lifsstil, Haskdlinn i Luxemborg?

Inngangur

Regluleg likamleg polpjalfun baetir 5ndun og 6ndunarmunstur hja hjarta-og lungnasjuklingum
(Gudjonsdottir et. al JCRP 2020;40:421) en ahrifin & heilbrigda einstaklinga hefur hins vegar litid verid
rannsakad.

Markmio

Markmid rannséknarinnar var ad kanna hver ahrif 5 manada likamlegrar polpjalfunar vaeru a 6ndun og
ondunarmunstur hja heilbrigdum einstaklingum med hamarkspolprofi.

Adferdir

patttakendur voru haskélanemar (jafnt kynjahlutfall, medalaldur 25.9 + 3.4 ar) sem stundudu litla
hreyfingu og péttu liklegir til ad fylgja rannsdékninni eftir. beim var skipt i prja hépa; viomidunarhdp
(n=19), likamsraektarstodvahdp (n=19) og utivistarhdp (n=17). Vidmidin héldu ébreyttum
lifnadarhattum en pjalfunarhéparnir stundudu reglulega hreyfingu af dkefd sem samsvaradi 13 4 BORG
skala. Allir preyttu hdmarkspolprof vié upphaf og lok rannséknartimabilsins par sem maeld var
surefnisupptaka (VO,), koltvioxid utskilnadur (VCO,), afl, hjartslattartidni, loftun (VE) og
ondunarmunstur. Samanburdur var gerdur a gildum fyrra og seinna hamarkspolpréfanna vid
hamarksalag og alag sem samsvaradi 75% af hamarks VO2 (ISO-VO;) og 75% af hamarks VE (ISO-VE) i
upphafsprofi.

Nidurstédur

Hamarkssurefnispuls jokst marktaekt hja likamsraektarstédva hdpnum (p =0,01) en hdmarks VO, nadi
bvi ekki (p =0,06). Einnig jokst hdmarksafl 6hdd hépi (p <0,01). ISO-VO, samanburdur syndi marktaeka
laekkun @ VCO, 6had hépi (p= 0,03) og par med laekkadi sdmuleidis loftskiptastudullinn (p =0,02).
Hjartslattartidni leekkadi einnig 6had hoépi (p <0,01). Engar marktaekar breytingar sdust &4 6ndun eda
dndunarmunstri vid ISO-VE samanburdi.

Umraedur

Breytingar a surefnispulsi likamsraektarstodva hdpsins benda til polpjalfunar ahrifa. Rannsdknina gaeti
hafa skort tolfraedilegt afl svo marktaekur munur yrdi greinilegri 8 66rum maelibreytum. bau
bjalfunarahrif sem urdu (p.e. breytingar a efnaskiptum) nadu ekki ad hafa ahrif 8 dndunina né
ondunarmunstrid. Pad kemur a dvart par sem loftun stjérnast helst af styrk koltvisyrings i bl3di.
Areynsluakefd pjalfunarinnar var ef til vill ekki nég til ad na fram slikum pjalfunarahrifum par sem hun
var mald med huglaegum haetti p.e BORG skala i stad hlutlaegs s.s pulsmeeli.
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Endurhafing fyrir einstaklinga med langvinna lungnateppu: Notagildi hamarkspolprofs

sem matstaeki
Séldis Lilja Benjaminsdottir!, Helga Sjofn J6hannesdoéttir? og Marta Gudjénsdottir-?
Leeknadeild Héaskola islands® og Reykjalundur, endurhaefingarmidstod SiBS2

Inngangur

[ endurhaefingu fyrir einstaklinga med langvinna lungnateppu (LLT) er likamleg pjalfun hornsteinninn og
skipar polpjalfun par mikilveegan sess. pad er pvi mikilveegt ad ad hafa géd meaeliteeki til ad meta pol
sjuklinga vid upphaf endurhafingar og hvort breytingar verdi 4 pvi vid endurhaefingu. Hdmarkspolproéf
er eitt af algengustu polpréfunum sem notud eru fyrir pennan hép en pad metur getu préftaka til ad
takast a vid stigvaxandi areynslu upp ad hamarksareynslu.

Markmio

Ad athuga hvort hamarkspolproéfid sé neemt fyrir breytingum a poli i kjolfar endurhaefingar hja LLT
sjuklingum. Einnig ad athuga hvort pad henti fyrir élika hépa LLT sjuklinga m.t.t. patta a bord vid aldur,
kyn, alvarleika teppu, holdafar, hdmarksafkost og surefnismettun @ hamarkspolprof vié upphaf
endurhafingar.

Adferdir

Framkvaemd var afturvirk ahorfsrannsékn og unnid med gégn sem safnad var & &runum 1994-2002.
patttakendur voru sjuklingar @ Reykjalundi sem hofdu lokid ad lagmarki fjogurra vikna endurhafingu,
hofou lungnateppu stadfesta med éndunarmaelingu og hofdu lokid hamarkspolproéfi vid upphaf og lok
endurhafingar. Hdmarkspolproéf og 6ndunarmaelingar voru framkvaemdar med st6dludum haetti af
starfsfélki hjarta- og lungnarannsdknarstofu Reykjalundar.

Nidurstédur

patttakendur voru 584 talsins, 57% konur og 43% karlar, medalaldur 64,2 + 10,2 ar. Marktaek beeting
vard 4 hamarksafkostum (W) og prektolu (W/kg) patttakenda @ hamarkspolpréfinu i lok
endurhafingarinnar (+13,3+15 W, p <0,001 og +0,178+0,199 W/kg, p<0,001). Allar skyribreyturnar
hofou marktaeka en mjog litla fylgni (rs<0,250) vié raunbreytingar 8 hamarksafkéstum og prektolu.
Marghlida adhvarfslikon fyrir raungildis- og hlutfallslegar breytingar a hamarksafkéstum og prektélu
skyrdu einungis 7,2 — 10% af breytileika breytinganna.

Alyktun

Hamarkspolpréfid er neemt 4 breytingar a hdmarksafkdstum i kjolfar endurhaefingar hja LLT sjuklingum.
Pad er nemt a breytingar hja badum kynjum, 6llum GOLD flokkum og 6llum holdafarsflokkum.
Hamarkspolproéfid hentar vel sem matsteaeki fyrir dlika hépa LLT sjuklinga.
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Connections Between Emotional Dependecy and Interventions in

Cognitive Behaviour Therapy for Adults: Outcomes of group therapy

Asthildur E. Erlingsdéttir @), Inga Hrefna Jénsdoéttir 2, Jérunn Edda Oskarsdéttir (2
Reykjavik University Department of Psychology @
Psychology Department at Reykjalundur Rehabilitation Center(?
Introduction

Emotional dependency is defined as a strong tendency to let feelings control oneself on behaviour,
thoughts and decisions. Cognitive Behaviour Therapy (CBT) can be an effective tool in working with
feelings, behaviour and negative thinking when treating mental health disorders such as depression
and anxiety or in improving self-esteem. Purpose of homework is to facilitate the generalization and
maintenance of CBT skills.

Objective

The aim of the current study is to examine whether emotional dependency is connected to
participants' regular use of CBT methods and if participants considered CBT helpful for diminishing the
symptoms of anxiety, depression, stress and low self-esteem.

Method

Six self-evaluation questionnaires were presented to 41 participants on three selected measure points
over four weeks treatment period for each group. Participants were dealing with depression, anxiety or
low self-esteem.

Results

The results showed improvement, over four weeks of CBT group therapy, on depression, self-esteem,
anxiety, and stress. The pre- to post-treatment effect sizes (Cohen’s d) for depression (ES = 0.79) and
stress (ES = 0.52) were medium but small for anxiety (ES = 0.24). A smaller proportion of participants
with low self-esteem (29%) adopted regular use of CBT compared to participants with depression or
anxiety (71%). Participants who used the method of CBT consistently showed less emotional
dependence by the end of the course compared to those who did not use CBT over the time of the
course.

Conclusion

The results indicate that CBT diminish personal emotional dependence rather than emotional
dependency would reduce participants” capacity to use CBT in a homework situation.

Sida 5 of 8



Mzalingar a preki sjuklinga i 2 km gonguprofi 4 gedheilsu-, gigtar- og verkjasvidi
Reykjalundar

Steinunn H. Hannesdottir og Bergur Heimir Bergsson
Reykjalundur, endurhaefingarstofnun SiBS

Inngangur

Gonguprof eru vidurkennd maelitaeki til ad meta prek sjuklinga og getu peirra til likamlegrar pjalfunar.
Mikilveegt er ad auka prek til ad baeta heilsufarslegan avinning og lifsgeedi. 2 km génguprofid var
hannad fyrir Evropuradid og er areidanleg og gild adferd til ad meta prektdlu (VO2 max) sem er
algengasti maelikvardinn a likamlega getu. Til einféldunar er prektalan sett inn i svonefndan prekstudul
er segir til hvar sjuklingur stendur midad vid kyn og aldur.

Markmid

Markmid rannséknar var ad kanna breytingar a preki sjuklinga i 2 km gongupréf i upphafi og lok
endurhafingar @ premur medferdarsvidum Reykjalundar.

Adferod

Upplysingadflun var unnin ar diénu, sjukraskra Reykjalundar. Farid var yfir gbgn allra sjuklinga sem
hofou lokid virkri endurhaefingu a gedheilsusvidi (n=620), gigtarsvidi (n=540) og verkjasvidi (n=737) og
utskrifast fyrir covid lokun Reykjalundar i mars 2020. Medaltal medferdartima voru 55 dagar
(gedheilsusvid 52 dagar, gigtarsvid 41 dagur, verkjasvio 68 dagar). Alls voru 216 einstaklingar (65 kKk,
151 kvk) sem uppfylltu valmid rannséknar. Medalaldur var 45,2 ar (46,7 kk, 44,5 kvk), BMI vid innskrift
meeldist 27,9 kg/m? (29,0 kk, 27,5 kvk).

Nidurstodur

Nidurstodur rannsdknar syndu baetingu a tima i 2 km gongupréfi um 39 sekdndur ad medaltali,
brektalan haekkadi um 11,2% og prekstudull um 9,8%. byngdartala laekkadi um 0,4 kg (0,3 kg kk, 0,5 kg
kvk) en ekki maeldist marktaekur munur a pulsi (p=0,344) i lok proéfs milli meaelinga.

Alyktun

Sjuklingar syndu marktaeka heilsufarlega baetingu a preki eftir virka endurhzefingu & Reykjalundi.
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Areidanleiki islenskrar utgafu Mini Balance Evaluation Systems Test (Mini-BESTest)

Selma Margrét Reynisdéttir?, Sif GylfadéttirZ, Andri bér Sigurgeirsson?, Sélveig Asa Arnadéttir!, Marta
Gudjonsdéttirt?

Leeknadeild Héskola islands?, Reykjalundur?

Inngangur

Jafnvaegi og vidhald pess er grundvallarpattur i algengum daglegum athofnum. Jafnveegisskerding getur
leitt til faerniskerdingar, auk minnkadrar virkni og skertrar patttoku. Mat a jafnvaegi getur akvardad
byltuhaettu, stadfest ad jafnvaegistengd vandamal séu til stadar og jafnvel greint hvada kerfi koma ad
jafnvaegisskerdingunni. Valmaoguleikarnir eru takmarkadir fyrir islenska sjukrapjalfara pegar kemur ad
bvi ad meta jafnvaegi a heildraenan hatt. Mini-BESTest profid skodar hvernig einstaklingur framkvaemir
tilteknar athafnir sem tengjast jafnveegi (baedi stodu- og hreyfijafnvaegi). Préfid var nylega pytt yfir a
islensku, en adur en haegt er ad nota islensku utgafuna parf ad akvarda proffraedilega eiginleika hennar.

Markmio
Markmid rannséknarinnar var ad meta dreidanleika islenskrar utgafu af Mini-BESTest jafnvaegisprofinu.

Adferdir

Rannsdknin var pversnidsrannsdkn. batttakendur voru adgengisurtak 30 einstaklinga sem voru
innritadir i medferd a Reykjalundi. batttakendur téku Mini-BESTest profid tvisvar, sitthvorn daginn.
Millimatsmanns- og innanmatsmannsareidanleiki var dkvardadur dsamt areidanleika endurtekinna
profana med innri fylgnistudli (1CC).

Nidurstodur
[slenska utgafan reyndist hafa framurskarandi millimatsmannsareidanleika (ICC = 0.97).

Innanmatsmannsareidanleiki maeldist gédur (ICC = 0.85), dsamt areidanleika endurtekinna meelinga
(ICC=0.85).

Umraedur

[slensk utgafa Mini-BESTest profsins er areidanlegt maeliteeki til ad meta jafnvaegi hja einstaklingum
med margs konar sjukdéma. bessar nidurstdodur eru sambeaerilegar vid nidurstédur préfana a 66rum
utgafum profsins.
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Réttmaeti islenskrar utgafu af Mini-BESTest

Bjartey Helgadottir!, Andri bér Sigurgeirsson?, Sif Gylfadéttir?, Sélveig Asa Arnadéttir?, Marta
Gudjonsdottirt?
Leeknadeild Haskoli islands?, Reykjalundur, endurhaefingarmidstdd SiBS?2

Inngangur

Balance Evaluation Systems Test (BESTest) er alhlida matstaeki sem getur hjalpad sjukrapjalfurum ad
bera kennsl @ undirliggjandi kerfi likamans sem studla ad jafnvaegisskerdingu hja notendum bpeirra
asamt pvi ad meta jafnvaegi almennt. Fyrirlogn profsins potti of timafrek, svo ad arid 2010 var proud
styttri Utgafa af profinu, Mini-BESTest (MBT).

MBT var nylega pytt yfir 4 islensku en enn 3 eftir ad akvarda proffraedilega eiginleika islensku
utgafunnar.

Markmio

AJ meta samtimaréttmaeti islenskrar utgafu af MBT med pvi ad skoda fylgni pess vid dnnur st6dlud
prof, Berg Balance Scale (BBS), Timamaelt Upp & Gakk (TUG), A-O jafnvaegiskvardann (ABC) og 10 metra
gongupréf (10MWT).

Adferdir

[ pessari pversnidsrannsokn voru patttakendur adgengisurtak 30 sjuklinga sem innritadir voru &
Reykjalund endurhafingarmidst6d. batttakendur sem voru med mismunandi vandamal og fj6lbreytt
jafnveegi voru metnir med MBT, BBS, TUG, 10MWT og ABC i tveimur adskildum heimsdknum. Fylgnin &
milli MBT og hinna préfanna var svo metin med Pearson fylgnistudli.

Nidurstodur
[slenska utgafan af MBT syndi haa fylgni vid BBS (r = 0.72, p <0.001) og TUG (r = -0.70, p <0,001) og
medal fylgni vid 10MWT (r = 0.61, p <0.001) og ABC (r = 0.53, p = 0.002).

Umraedur

[ samraemi vid svipadar rannséknir, syndi islenska Gtgafan af MBT medal til haa fylgni vid dnnur mikid
notud jafnveegisprof. Pessar nidurstodur benda til pess ad islenska utgafan sé réttmaet og geti nd verid
notud af oryggi i klinik til pess ad meta jafnvaegi.
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