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Svefn og arangur i ipréttum

« Arangur i ipréttum

Gddar svefnvenjur er lykillinn ad « Hvad er svefn og svefnpérf ungmenna
a’ra ngri I’ I’bréttum « Svefnmynstur islenskra ungmenna
+ Afleidingar svefnleysis
. , , , « Svefnporf og ipréttir
Erlingur J6hannsson préfessor Hi + Hvernig er haegt ad baeta svefnvenjur
* Umraedur

DEILD HEILSUEFLINGAR, iPROTTA OG TOMSTUNDA
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Arangur i ipréttum - ahrifapaettir
_Erlingur Jéhannsson
, . ., . Likamleg pjalfun
Ibroﬂafe”" og bjalfarl Endurheimt og hvild Neering og feedubGtarefni
Svefn og svefnvenjur Skjanotkun
. , . Arangur i
¢ Islandsmet i 800 m — Bislett
Games 4. jili 1987 - 1,48,83 sek fpréttum Heilastarteomi
Félagar og vinir \
e e Lz Andlegir pjalf
« bjalfari hja HSK/Selfoss og neleatr praitun
Armanni fra arinu 2010 til 2017 FisIskylda, skoli eda vinna
i 61 o1 Erdafredi Lifedlisfraedilegar peettir
rlingur Johannsson
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Hvad er svefn ?

* Er haegt ad skilgreina eda skilja svefn ?

+ Ad reyna ad skilgreina eda skilja svefn er u.p.b. sama og
Hvaa er SVefn? reyna ad skilja lifié ?

*  The free dictionary” skilgreinir svefn:

« nétturlegt/edlilegt hvildarastand i dkvedinn tima
hugsad fyrir likama og sél......"”

* Svefn er timabil hvildar, hvilum ldinn likama og endurheimt
4 sér stad — likamlega og andlega
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Heilinn Hvernig stjérnum vid svefninum?
« Pegar vi® notum heilann p& myndast * FI6kid samspil horména og taugakerfis
efni sem vié verdum ad koma i burtu Dear Brain

* bessi ,rusla teeming” er mikilveegt
fyrir voxt einstaklinga

* Pessi ,rusla teeming” & sér stad pegar
vid sofum

* Dagsbirta og/eda sélarljés hefur mikil
ahrif 4 hvernig vié sofum

* Likamsklukkan er mikilveeg og ekkert
Night Time ls For Sleaping frabrugdin venjulegri klukku a
Mot For Solving World Problems simunum

« Likamsklukkan styrir losun melaténin og
kortisél

* Gaeda og gédur svefn er mikilvaegur
fyrir heilastarfsemi og vellidan
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Melaténin og kortisél

* Melaténin oft nefnt hormén myrkursins

« Kortisél er oft kallad stresshormén pvi
framleidsla pess eykst vid lag

* Daegursveiflur kortisél eru miklar i
blési
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Likamsklukkan/dzegursveifla

Hadegi

12:00
Athygli og rvekni i _
hamarki 19° 14:30 Mesta samhaefingin

15:30 Hradasti vidbragdstiminn
Afkastageta hjarta- og
=e8akerfis og védvastyrkur
7:00 | hamarki

Orasta haekkunin
4 bl68prystingi 062

06:00 18:00

18:30 BI6Sprystingur i hamarki
19:00 Likamshiti § hamarki

Losun cortisol

Likamshiti  lagmarki 04:30"

= Losun melaténin
02:00 _

Dypsti svefninn 00:00

Midnaetti
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Melaténin og kortisél

¢ Losun melaténin og kortisél
er tengt ferill

* Roskun 4 66ru horméni
hefur mikil &hrif 4 hitt
* Seinkun & losun melaténin &

kvoldin hefur ahrif & virkni
kortisél o.s.frv.

Melatonin

6am 9am 12pm 3pm 6pm O9pm 12am 3am 6am %am
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Uppbygging svefns

UPPBYGGING SVEFNS
Svefni er skipt | fjogur stig annars vegar og hins vegar draumsvefn (REM).

Svefn skiptist | 90 minitna timabil o Iykur

hverju peirra med draumsvefni. Fyrsta
3 draumsvefnstimabilid varir yfirleitt adeins |
. nokkrar minitur, pad naesta er nokkud lengra,
Djdpsvefn en lengstur er draumsvefninn undir morgun.
a Svefnrit synir uppbyggingu svefnsins og skipt-

ingu | mismunandi stig.

3 a 5
Klukkustundir svefns

1% a svefnstigi 1, sem er |éttasti svefninn, um 50% a svefnstigi 2, um 20% a svefnstigum 3 og 4,
djupsvefni, og um 25% i draumsvefni, eda REM
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Svefnporf ungmenna og ipréttafélks

Radleggingar um svefn

| NartroNar SLEE

Ffoo=oarro~

SLEEP DURATION REC

OMMENDATIONS

a
=
&

OUNDATION.ORG | SLEEP.ORG
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Radleggingar um svefn

+ G6&ur naetursvefn er einn af hornsteinum heilbrigdis og
vellidunar til ad na sem bestum arangri i ijpréttum

+ The National Sleep Foundation radleggur:
* Ungt félk 18 ara & ad sofa 8-10 klukkustundir & néttu

* Félk eldri en 18 ara & ad sofa 7-9 klukkustundir & néttu
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Svefnporf ipréttafélks

* Rannséknir syna ad afreksfélk i ipréttum parf meiri svefn
en kyrrsetufélk

< ipréttafélk parfa allt a& 10 kist. svefn til ad svara
endurheimtarkréfum undir krefjandi sefingaalagi

* Mikilvaegt ad pjélfara og ipréttafélk liti & svefn og

endurheimt sem hluti af sefingaprégrammi og skipulagi
.pjélfunar”

Afreksbudir isi 2022-2023
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Er mikilvaegt ad sofa vel til aé né
arangri i ipréttum?

* Gédur svefn og rétt endurheimt
lykillatridi a& gé&um arangri i ipréttum

* Endurhleésla — orku, uppbygging
vodva, heilans, stodkerfi o.s.frv.

* Baeting 4 likamlegri sem og andlegri
getu & sér stad i hvild
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Heilsuhegdun ungra islendinga

Langtimaranns6kn & 7, 9, 15 og 17 &ra unglingum & arunum 2006 -2017

Hugraenar Spurninga
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Svefnmynstur ungmenna og ipréttafélks

Svefnmynstur 15 ara

Svefn

Allir (n=281) ) Sleep Medicine

Svefnlengd
Timi i rami (kist)
Svefn (klst)
Timi svefns
Hattatimi (kl.)
Migja svefns (kl.)
Fotaferdatimi (kl.)
Svefn gaedi
Svefnnyting (%)
Vakandi i rami (min)

Skéladaga Fridaga b Ylane 3 ey 107 Pags L0118
FLSEVIER .I

7.05£0.83 8.40+1.23
Original Aricke

6.2020.74 7.33+1.10 » ‘ ,
Sleep deficiency on school days i leelandic

00:28+56
04:00+45

youth, as assessed by wrist accelerometry

Rognvaldsdéttir, V. (2017)

87.9+4.4

87.4x4.7
50.1+21.2 62.7+27.1
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Svefnmynstur 17 ara

Sleep Health
Allir (n=145)
Svefnbreytur Skdladagar Fridagar 1 i 1 activity § R
s e s e
i 68209 78513 Clailgfs in sleep dlll( acti ?tf from age 15
— — to 17 in students with traditional and
69+1
Svefnlengd . > college-style school schedules
e 0053 £ 62.0 02:24+ 841
Hattatimi { Stefansdotti, o.fl. 2020
. . e
Fétaferdatimi 07‘47"'—1:51,1,5,,, 10,,15i897 ]
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Svefn - hreyfiriti 15 ara
Ménudagur
bridjudagur
Midvikudagur

Fimmtudagur|
Fostudagur
Laugardagur

Sunnudagur

23
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Nidurstédur svefn 17 ara

* Nidurstédur ar rannsékn & svefnlengd 17 éara
ungmenna
* Sofa 6,2 klst ad medaltali & skéladégum
* Adeins 7% beirra sofa a.m.k 8 klst/néttu a
skéladégum

* Einungis 13% nadu vidmidum um rédlagdan
svefntima (8 klst) pegar vié t6kum medaltal
fyrir vikuna (skéladaga og fridaga)

12:00 1800 0000

Manudagur 1200 1800 00:00
brigjudagur

12:00 1800 0200
Midvikudagur 1
Fimmtudagur |, 5 1800 0000

Fostudagur
Laugardagur

Sunnudagur

12:00 1800 0000
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Breytileiki i svefnmynstri
meiri breytileiki vid 17 ara aldur

Afleidingar svefnleysis

Sleep duration (hrs)
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Almennt — ungt folk Sundfélk & islandi

ese (Gudmundsdottir SL 2019)
* Hefur alvarlegar afleidingar pegar

ungmenni sofa litid og/eda sofa illa
o skéla/vinnu/ipréttum getur leitt til:
« Einbeitingarleysis, preyta og syfja
« Ahugaleysi
* Andleg og félagleg vanlidan

Nidurstodur og alyktanir

« batttakendur svafu ad medaltali um 6,3 kist & sélarhring (virkum

+ Ungmenni sem sofa liti5, hreyfa sig dégum og um helgar)

minna og meiri kyrrseta

« beir sem féru ekki & morgunaefingu svéfu lengur og betur

+ Svefn sundfélks er of stuttur og einkennist af miklum breytileika og
er ,6reglulegur”
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Svefnleysi hja ipréttafélki

Rannsdknir

« Likur & dlagsmeiéslum og tengsl
vié svefnlengd

* 9 kist svefn — 18% likur

* 8 kist svefn — 32% likur

* 7 kist svefn — 60% likur

* 6 kist svefn — 74% likur
* Milewski et.al. 2014

* Frammistada NBA leikmanns

* Meira en 8 klst svefn
* 29% fleiri stig, 12% fleiri
leikminGtur, 9% betri nyting i
vitaskotum o.s.fr.
* Innan vid 8 kist svefn
* 37% oftar tapadur bolti, 45%
fjslgun brota
Herron et.al. 2016

29
Hvernig er haegt ad baeta svefnvenjur
Fyrirbyggjandi adgerdir — hluti af
sefingarazetlun ipréttafdlks
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Svefnleysi eda éreglulegur svefn hja
ipréttafélki
* Lakari likamleg sem og andleg geta
¢ Andlegur éstéduleiki

* Neikvaed ahrif 4 marga likamlega peetti
* Minni afkastageta, minna Gthald og styrkur
* Vé&vastarfsemi, dnzemiskerfi og heilastarfsemi

« Svefnleysi og mikié aefinga/ keppnisalag eiga ekki
samleid

« Avisun 4 ofpjalfun og eykur likur 4 meidsli

30

Lifsstill og dagleg ritina

* Fara alltaf aé sofa 4 sama tima &
hverjum degi baedi 4 virkum dégum
og um helgar

* Sofa minnst 8 til 10 klst tima &
hverjum einasta sélarhring

* Meiri svefn um helgar eda 4
hvildardégum beetir ekki fyrir
svefnleysi & virkum dégum

32
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Blunda - napping

« ipréttafélk sem sefir mikid og pjaist af svefnleysi getur baett
frammist6du sina med stuttum blundi ? « Likaminn parf 8 klukkustundir il a&

¢ Rannsékn 4 ipréttamdnnum sem fengu sér 25 - 30 min fiarlega koffin dr likamanum
blund um hadegi — hjélpadi peim (Waterhouse et al. 2014)

* Heetta neyslu koffin/kaffis og
orkudrykkja eftir klukkan 14 — 15 &
daginn

* Koffin vinnur 4 méti syfju
* Mest notada voku-medal i heimi
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Svefnumhverfi
Svefnherbergid okkar

Skjanotkun

* Visindarannséknir hafa synt ad
birta og lj6s skjamisla (PC, iPad,
sjénvarp, simar) hefur alvarleg
ahrif 4 likamsklukkuna

* Lj6s skjamidla (blaa ljésid) hefur
orvandi ahrif 4 kortisél og
likaminn heldur 4fram ad losa
kortisél

* Hafa dimmt, kyrrd og kalt i svefnherberginu — vié sofum
best vié 18 gradu hita

* Simar, t6lvur og énnur rafteki daeskileg par sem vid
sofum

« Slékkva & simum og hafa i hle&slu eins langt fra rimi og
haegt er (Wi Fi, Bluetooth and Blue light).

* Rannséknir hafa synt ad réskun & likamsklukku . i e
t.d. & “pridjudegi” hefur ahrif & einbeitingu og * Lesa ,,venjulega” bék eda hlusta & hljésbék
afkastagetu félks i “marga” daga & eftir
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Samantekt

Hvernig baetum vié svefngeedi

Svefnherbergi® okkar

* Sofa i paegilegu sveedaskiptu heilsurimi sem
sty®ur rétt vié likaman * Mikilvaegt ad vié séum medvitud um afleidingar svefnleysis

* Heldur likamanum beinum

* Vidheldur betra bl6éflae8i sem gefur dypri
svefn

* Huga ad mikilvaegi hvildar og endurheimtar i lifinu

Svefn & helsa

* Fylgjast med svefninum

« Skrifa svefndagbék, afingadagbék o.s.frv.
wwwavefnogheilsas * Auka medvitund um hvad er gédur svefn
* Nota svefn(rr eda “simana” og hjalpar taeki

* Sofa med gédan heilsukodda
* Margar gerdir af gédum heilsukoddum

* Sofa med g6d ramfst
* brifa reglulega og lofta vel Gt
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Svefndagbék og afreksipréttir

Undirbaningur fyrir svefninn

s ek A Alls ek

Smé moguleli Smé moguleiki Sma moguleki Smé moguleli Smé moguleki

ikl mogulelk Mikil mogulelki Mkl mguleki Wikl moguleli ikl mogulelk
i Ninsstbui Nanastpui nastbui

i 50 Misg 60 Mo g0 Miog godu Misg 50
u u oo

Siamu Stzmu Stemu Samu

Stzmu Smu
Wiog slamu Misgsizmu Mg slamu Wiog slamu Wijog slamu Mg sizmu
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Almennur undirbaningur fyrir svefninn

* Minnst 2 - 3 timum 48ur en farid er ad sofa
* Minnka ljés — dempa miki®
* Fordast erfidar sefingar eda areynslu
« Ekki ipréttazefingar med mikilli kefd eftir kl. 20
* Lesa ,,venjulega” bék eda hlusta & hlj6sbdk
* Askilegt ad skapa sér kvold-ratinu til ad halda stééuleika 4

svefnlengd og gaedum og pbar med skapa rymi fyrir endurheimt

41

Lokaord®

* Lykillinn ad gé8um éarangri er ad
vinna markvisst ad efla pekkingu,
medvitund og skilning a:

* Mataraedi

* Likamlegu atgervi
* Svefn

* Andlegri lidan

Afreksbuair iSI 2022-2023
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Gédar svefnvenjur

Regla a svefntima—
kvolds og morgna

Rélegheit

GOPAR SVEFNVENJUR

Regluleg Hreyfing 4 daginn

¥

Spérum kaffi
(orkudrykkir)
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Umhverfi - svefnherbergi Afengi og reykingar
C ~ Reglulegar maltidir yfir daginn
RGm er til pess ad sofa
Léttur matur & kvsldin
Slokun
GcopANOTT D
' s

Atrid ad vinna med

* Mikilvaegir paettir ad vinna med i tengslum vié
betri svefngaedi eru:
* Regla og skipulag & svefninum
* Draga Gr, minnka eda haetta koffin drykkju
* Enginn skjanotkun eftir kl. 20
* Svefnumhverfi — svefnherbergi
* Svefndagbék = aefingadagbék
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Spurningar
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