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SAMFELAGSLEG AHRIF RAFHLAUPAHJOLA A ISLANDI

Rannsodknarverkefni styrkt af rannsoknarsj6édi Vegagerdarinnar
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| pessu rannséknarverkefni er greint fra samfélagslegum &hrifum
rafhlaupahjéla 4 islandi med aherslu a 6ryggi, val & fararmata, lydheilsu
og umhverfisahrif. Nidurstodur benda til pess ad samfélagsleg ahrif
rafhlaupahjoéla séu neikvaed vid nliverandi adstaedur, einkum vegna
harrar slysatidni og pess ad meirihluti ferda virdist koma i stad virkra
ferdamata fremur en bilaferda.
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Slys par sem einn adili & patt i slysinu — fall af hjéli sem daemi.

Gangandi, hjdlandi, einstaklingar a rafhlaupahjéli og 66rum fararmatum par
sem einstaklingur er ekki varinn — til deemis — inni i 6kutaeki.

Samfélagsleg ahrif i pessari skyrslu na til ahrifa rafhlaupahjéla sem na ut
fyrir einstaka notanda, p.e. ahrifa peirra a 6ryggi, lyGheilsu og umhverfi. Slik
ahrif geta verid baedi bein; svo sem slys og meidsli, og dbein; svo sem
breytingar a ferdavenjum, upplifudu oryggi og adgengi eda losun
grédurhusalofttegunda.

Einstaklingur telst Iatinn af voldum umferdarslyss ef hann deyr af
afleidingum pess innan 30 daga.

M.a. beinbrot, innvortis meidsl, og sérhver 6nnur alvarleg meidsl sem hafa i
for med sér naudsynlega dvol a sjukrahusi.

Annars flokks meidsl, s.s. tognun og lidskekkja.

Atvik i umferdinni par sem ekki eru meidsl a félki — eignartjon
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SAMANTEKT

i pessu rannséknarverkefni er greint fra samfélagslegum &hrifum rafhlaupahjéla 4 islandi med hlidsjon
af umferdaroryggi, lydheilsu, umhverfisdhrifum og hljodvist. Greiningin byggir a islenskum
ferdavenjukdnnunum, slysagdégnum, erlendum ritryndum rannséknum og opinberum gégnum.

Rafhlaupahjél bera stéran hluta alvarlegra umferdarslysa. Arid 2025 slésudust 127 einstaklingar &
rafhlaupahjéli, par af 30 alvarlega. A drunum 2021-2022 tengdust rafhlaupahjél um 45% skradra
alvarlegra slysa og banaslysa i Reykjavik, pratt fyrir ad standa adeins fyrir um 2% ferda. Stor hluti slysa
tengist afengisneyslu, litilli hjdlmanotkun og einslys & 6tryggu undirlagi. Samfélagslegur kostnadur
bessara slysa er verulegur. Slys vegna rafhlaupahjéla hafa jafnframt ahrif 4 lydheilsu par sem afleidingar
slysa fela i sér baedi bein ahrif 4 heilsu einstaklinga og dbein ahrif i formi aukins dlags a heilbrigdiskerfid
og skertrar starfsgetu hluta notenda.

Um 53% ferda 4 rafhlaupahjolum koma i stad gonguferda og um 4% i stad hjolreida — fararmata sem
teljast heilsubzetandi hreyfing. Adeins um 18% ferda koma i stad bilaferda. bpar sem rafhlaupahjdl
krefjast litillar likamlegrar areynslu (1,6-2,14 MET), sem er undir vidmidunarmoérkum
Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar fyrir heilsubaetandi hreyfingu (23 MET), eru heildarahrif a
lydheilsu litil.

pratt fyrir ad rafhlaupahjél séu an beins utblasturs vid notkun er heildarumhverfisavinningur hadur pvi
hvort pau komi i stad bilferda eda virkra ferdamata. Nidurstédurnar benda til ad dvinningur sé helst til
stadar pegar pau koma i stad einkabils, en minni pegar pau leysa af hélmi gongu eda hjdlreidar. Flest
bendir til pess ad sem meirihluti ferda a rafhlaupahjélum komi i stad vistveenna fer6amata og pvi er
heildardvinningurinn takmarkadur.

Nidurstdédur rannsdknarinnar benda til neikvaedra ahrifa @ umferdaroryggi og lydheilsu, en jafnframt
til baedi jdkvaedra og neikvaedra ahrifa 4 adgengi, hreyfanleika og umhverfi. bott einstakir paettir hafi
ekki verid meaeldir & sérstakan hatt pa benda nidurstédurnar til pess ad samfélagslegur avinningur
rafhlaupahjoéla sé ad minnsta kosti takmarkadur midad vid ndverandi adstedur. porf er 4 frekara
regluverki, eins og banna notkun 4 ndéttunni um helgar, svo samfélagsleg ahrif rafhlaupahjéla séu
jakveedari en pau eru i dag.

EFLA VERKFRADISTOFA



1 INNGANGUR

1 INNGANGUR

Rafhlaupahjdl eru tiltdlulega nyr fararmati & islandi og hafa & faum arum ordid synilegur hluti af
samgongum i Reykjavik og @ hofudborgarsveedinu. Ferdavenjukannanir benda til pess ad fararmatinn
standi fyrir um 2% allra ferda a hofudborgarsvaedinu (Gallup, 2022a; Gallup, 2026) hvort sem um er ad
raeda hjol i einkaeigu eda leiguhjélum. Flestar ferdir a rafhlaupahjélum eru stuttar, yfirleitt innan vid
15 minutur, og tengjast daglegum erindum 4 bord vid vinnu, skdla eda adra pjonustu (Egner & Fearnley,
2025; Aradottir, Yeoman, Ottdsson, & Jéhannsson, 2020). bratt fyrir ad hjol i einkaeigu eda Utleigu séu
i grunninn pau somu getur verid verulegur munur a notkun peirra, tilgangi fera og notendahépum.
Haegt er ad setja homlur a rafhlaupahjol i Utleigu, og hafa til deemis verid sett hradamork eda
bannsvaedi i 8 akvednum stodum i sveitarfélogum. Hins vegar eru visbendingar pess efnis ad att sé vid
hradastilli rafhlaupahjéla i einkaeigu (Magnusdattir, 2023) en slikt getur haft veruleg ahrif 4 alvarleika
slysanna.

Ut fra ferdavenjukdnnun 2025 ma sja ad um 17% hofudborgarbua eiga eitt eda fleiri rafhlaupahjél &
heimilinu sinu en petta er minnkun fra fyrri kénnun (2022) pegar 23% sogdust eiga eitt eda fleiri
rafhlaupahjdl (Gallup, 2026). Gréflega ma aaetla ad um helmingur ferda a rafhlaupahjélum séu farnar
med leiguhjolum (Gudjonsson, 2023). Vid mat a samfélagslegum ahrifum rafhlaupahjéla er pé
mikilvaegt ad hafa pessa adgreiningu i huga, par sem notkunarmynstur, ferdatilgangur, 6ryggisaheetta
og moguleg ahrif 4 adra ferdamata kunna ad vera 6lik eftir pvi hvort um er ad raeda hjoél i einkaeigu eda
utleigu.

pott hlutdeild rafhlaupahjéla sé enn takmorkud hafa pau haft sin ahrif. Sem deemi benda kannanir a
islandi til pess ad ferdir 4 rafhlaupahjélum komi ad steerstum hluta i stad ferda sem annars hefdu verid
farnar sem gangandi, hjélandi eda med almenningssamgongum (Gallup, 2022c) og svipadar
nidurstodur ma sja i erlendum rannséknum (Hgye, A.K. & Milch, V., 2023). Allt bendir pvi til pess ad
rafhlaupahjdl séu einungis ad litlu leyti koma i stad bilferda.

betta er lykilatridi vid mat a dhrifum fararmatans, par sem samfélagslegur avinningur rafhlaupahjéla
hlytur ad radast ad einhverju leyti af pvi hvort pau dragi ur umhverfisadhrifum tengdum bilnum eda sé
ad leysa af holmi virkari og sjalfbeerari fararmata.

Samhlida aukinni notkun rafhlaupahjola hefur slysum 3§, til deemis, hofudborgarsvaedinu fjolgad. Sem
deemi tengdust rafhlaupahjol 45% allra alvarlegra og banaslysa i Reykjavik drin 2021 og 2022 og 2018-
2022 voru 40% banaslysa i Reykjavik tengd rafhlaupahjélum (Gudjénsson, 2023; Ulfarsson, 2024).
Erlendar rannsdknir hafa jafnframt bent 4 ad notkun undir dhrifum afengis og skortur & hjadlmanotkun
séu peettir sem einnig hafa toluverd ahrif a oryggi fararmatans (Hgye, A.K. & Milch, V., 2023; Egner &
Fearnley, 2025). Med tilliti til lengdar ferdanna og fjolda slysa pa ma sja ad tidni alvarlegra/banaslysa
medal notenda rafhlaupahjéla er um sjo til attfold 4 hverja ferd sem farin er a hjoli (Gudjonsson, 2023;
Ragnarsdottir, 2022).

bessi tvipaetta mynd — annars vegar breyting i ferdavenjum, hins vegar ahrif & 6ryggi og lydheilsu —
bendir til pess ad rafhlaupahjél séu nyr fararmati sem getur haft ahrif 8 samfélagid. Til ad meta hvort
su breyting sé samfélagslega jakvaed eda neikvaed parf ad skoda ahrifin i staerra samhengi.
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Markmidid med pessu verkefni er ad leggja groft mat & samfélagsleg ahrif rafhlaupahjéla & islandi.

pad er, hver eru samfélagsleg ahrif rafhlaupahijdla at fra ahrifum peirra 4 6ryggi, lydheilsu og umhverfi.

Verkefnid er unnid med styrk fra Rannsdknarsjédi Vegagerdarinnar. Hofundar skyrslunnar bera abyrgd
a innihaldi hennar. Nidurstodur hennar ber ekki ad tulka sem yfirlysta stefnu Vegagerdarinnar eda alit
peirra stofnana eda fyrirtaekja sem hoéfundar starfa hja.

2 SAMFELAGSLEG AHRIF

Hugtakid samfélagsleg dhrif i pessari skyrslu na til ahrifa rafhlaupahjola sem na ut fyrir einstaka
notanda, p.e. dhrifa peirra a oryggi, lydheilsu og umhverfi. Slik ahrif geta verid baedi bein; svo sem slys
og meidsli, og dbein; svo sem breytingar & ferdavenjum, upplifudu oryggi og adgengi eda losun
grodurhusalofttegunda.

i pessari skyrslu er jafnframt litid til ahrifa rafhlaupahjéla & adgengi og hreyfanleika mismunandi hépa
samfélagsins. A medan rafhlaupahjél geta aukid ferdafrelsi og audveldad stuttar ferdir fyrir suma
notendur geta pau jafnframt skapad hindranir fyrir adra, svo sem gangandi vegfarendur, sjonskerta
eda hreyfihamlada pegar hjol eru skilin eftir 4 gonguleibum eda ferdast er & miklum hrada 3
sameiginlegum stigum.

par sem meirihluti fera tengdum rafhlaupahjélum kemur i stad gongu, hjdlreida eda
almenningssamgangna (Gallup, 2022c) er ekki sjalfgefid ad heildar samfélagslegdhrif hjélanna séu
jakveed, pratt fyrir ad hann sé rafknudinn og pvi ad mestu leyti an Utblasturs. Samfélagslegur avinningur
reedst pvi af pvi hvort dvinningur a einu svidi — til deemis minni bilaumferd — vegi pyngra en kostnadur
a 00ru svidi, svo sem aukinn alag a heilbrigdiskerfid vegna minni hreyfingar, auknum fjélda slysa og
peim ahrifum sem pad hefur 4 lifsgaedi peirra einstaklinga.

2.1 Umferdaroryggi og adgengi

Umferdaroryggi er einn mikilvaegasti patturinn i pvi ad meta samfélagsleg ahrif nys fararmata. Slys og
meidsli hafa ekki adeins ahrif &4 notendur rafhlaupahjéla, heldur einnig a heilbrigdiskerfid og upplifad
oryggi/adgengi fyrir adra vegfarendur.

2.1.1 Alvarleiki slysa

bpegar rafhlaupahjol féru fyrst ad birtast i umferd i Reykjavik haustid 2019 vard strax aukning i fjolda
slasadra og latinna a reidhjoéli eda rafhjoli (Samgodngustofa, 2026).

Pa matti sja ad & drunum 2021-2022 tengdust rafhlaupahjél um 45% allra skradra alvarlegra - og
banaslysa i Reykjavik (Gudjonsson, 2023; Ulfarsson, 2024), pratt fyrir ad fararméatinn hafi stadid fyrir
einungis um 2% ferda (Gallup, 2022c).

EFLA VERKFRADISTOFA



2 SAMFELAGSLEG AHRIF

Fjoldi alvarlegra slysa i umferdinni fyrir valda hépa (2002-2023)
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== Alvarlega slasadir og latnir a reidhjoli, rafhjoli eda rafhlaupahjoli
—&— Alvarleg slys og banaslys vegna Gtafaksturs
—&— Ungir ckumenn, 17-20 ara, sem eiga adild ad alvarlegum slysum og banaslysum
®— Alvarlega slasadir og latnir gangandi vegfarendur
Alvarleg slys og banaslys vegna olvunar- og fikniefnaaksturs

MYND 1  Fjoldi alvarlegra slysa i umferdinni fyrir valda hépa & islandi fra 2002-2023 (Ulfarsson, 2024, p. 5).

Slysaskraningar syna ad flest slys tengd rafhlaupahjélum voru 3arid 2022 pegar 176 einstaklingar
slésudust a rafhlaupahjéli (sja mynd 2) (skv. slysaskraningu Samgongustofu) (Samgongustofa, 2026).
Ekki er haegt ad sja ad slysum tengdum rafhlaupahjolum fari faekkandi — pé myndin geti gefid pad til
kynna. Arid 2022 virdist hafa verid évenjulegt ar hvad vardar fjolda slysa og pvi er mogulegt ad hluti
faekkunarinnar a naestu arum eftir skyrist af ,,adhvarfi ad medaltali“ (e.regression to the mean) fremur
en eingéngu breytingum & hegdun notenda eda ahrifum nys regluverks. Ef horft er til medaltals
undanfarinna fimm dara pd verda ad medaltali 134 slys tengd rafhlaupahjélum & éri (c = 24).
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MYND 2  Hlutfall slasadra og latinna 4 reidhjoli, rafhjoli og rafmagnshlaupahjoli (Samgongustofa, 2026, p. 74)

Arid 2025 slésudust 127 einstaklingar 4 rafhlaupahjéli & [slandi. Par af voru 30 peirra sem slésudust
alvarlega og 97 sem voru litid slasadir. betta er um 16% allra alvarlegra umferdarslysa a landinu arid
2025 (Samgongustofa, 2026). Pa ma gera rad fyrir mikilli vanskraning i fjolda slysa medal rafhlaupahjéla
notenda. Skraning slysa i slysaskrd Samgongustofu er had pvi ad annadhvort Logregla eda Akstur og
Oryggi maeti a stadinn og skrai slysid (Samgongustofa, 2024). beir sem lenda i einslysi eru éliklegir til ad
tilkynna slysin og pvi er vanskrdningin an efa mikil.

Fjoldi slysanna og alvarleiki peirra hefur gifurlega mikla pydingu fyrir samfélagid par sem alvarleg slys
fela i sér kostnad sem neer ut fyrir hinn einstaka notanda

Erfitt er a0 meta badi fjdrhagslegan og samfélagslegan kostnad umferdarslysa. til deemis - hvers mikils
virdi mannslif er. betta hefur pé verid kannad i erlendum gégnum og & [slandi arid 2006 (Linuhdnnun,
2006) med endurmati arid 2014 (Hilmarsson & Sigérsson, 2014). | peim gognum ma sja ad
samfélagslegur kostnadur umferdarslysa hakkar eftir pvi sem alvarleikinn verdur meiri. Pad er ad
segja, pvi meiri alvarleiki pvi meira alag setur pad 4 heilbrigdispjonustu og mégulegs framleidnitaps.

Af beim 127 rafhlaupahjélaslysum sem urdu & Islandi 4 rinu 2025 voru 97 beirra med litlum meidslum
og 30 med alvarlegum meidslum (Samgongustofa, 2026). Ef notast er vid nidurstodur fra skyrslu
Linuhénnunar fra drinu 2014 (Hilmarsson & Sigdrsson, 2014), og kostnadur er framreiknadur midad vid
launavisitolu til desember 2025, pd ma — med miklum fyrirvara um kostnadinn - sja ad samfélagslegur
kostnadur rafhlaupahjolaslysa arid 2025 geeti hafaid numid um 19 milljordum kréna eda 4,7
milljardar/100.000 ibda. A sama &ri (2025) urdu samtals 101 slys medal hjélareidamanna (rafhjéla og
hjola). Samfélagslegur kostnadur peirra slysa var 15,9 milljar6ar eda 3,97 milljardar/100.000 ibda.
Hlutdeild hjélandi & islandi 4rid 2025 var 4% og rafhlaupahjéla um 1-2% (hlutdeild ,A annan hatt“ var
2% i fer6avenjukdnnun) (Gallup, 2026).
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2 SAMFELAGSLEG AHRIF

2.1.2  Orsakir og ahrif 4 slys

Greining a islenskum slysum bendir til pess ad flest slysanna séu einslys — pad er slys par sem enginn
annar er vidridinn slysid. | rannsékn & komum & bradaméttdku Landspitala sumarid 2020 kom fram ad
algengustu astaedur slysa voru of mikill hradi eda jafnvaegismissir annars vegar og 6jafnt yfirbord,
sandur, grjét eda gangstéttarbrunir hins vegar. Saman skyrdu pessir peaettir um 60% allra slysa 3
rafhlaupahjélum sem skrad voru i rannsékninni. Einnig voru skyndilegar hemlanir algeng orsdk slysa,
en arekstrar vid adra vegfarendur eda Okutaeki voru hlutfallslega sjaldgeefari (Pétursdottir,
Kristjansson, & Bjornsson, 2021; Gudjonsson, 2023).

pessar nidurstodur koma ekki @ dvart par sem taeknilegir eiginleikar rafhlaupahjola eru pess efnis ad
beir geta studlad ad slysum. bad er ad segja, litil dekk, har hradi og har pyngdarpunktur skapa dkvedna
vidkveemni fyrir 6jofnum i yfirbordi gera pad ad verkum ad litid svigrum er fyrir notendur ad gera
mistok. Rafhlaupahjdl geta pvi veitt notendum falska 6ryggiskennd, ad peir upplifi sig hafa meiri stjérn
4 hjélunum en raun ber vitni. (Gudjénsson, 2023; Ulfarsson, 2024).

pa syndu slysagreiningar arid 2023 ad um 40% fullordinna sem slosudust alvarlega a rafhlaupahjdli voru
undir dhrifum &fengis og flest peirra attu sér stad ad néttu til um helgar (mynd 3) (Ulfarsson, 2024;
Gudjénsson, 2023; Pétursdottir, Kristjdnsson, & Bjdrnsson, 2021). betta atti ekki bara vid & islandi
heldur matti sja svipada sogu annars stadar (Egner & Fearnley, 2025; Stigson, Malakuti, & Klingegard,

2021).
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MYND 3 Timasetning slysa par sem grunur var um ad notandi rafhlaupahjols veeri undir dhrifum vimuefna, skipt eftir alvarleika
og tima — byggt 4 gbgnum fra 2019-2022 (Gudjonsson, 2023).

Med tilliti til pessa voru arid 2024 sampykktar breytingar & umferdarlogum a Alpingi sem flokka

rafhlaupahjdl sem smafarartaeki og gera akstur peirra refsiverdan undir ahrifum afengis (Alpingi, 2024).
Hvort pad sé pokk peim 16gum eda ekki pd er préunin jakvaed i samandi vid hlutfall peirra sem hafa
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notad rafmagnshlaupahjdl undir ahrifum afengis, en peim virdist fara faekkandi (mynd 4) (Gallup,
2025).

2021 2022 2023 2024 2025
I oft M Stundum M Sjaldan M Aldrei

MYND 4  Hlutfall peirra sem hafa oft, stundum, sjaldan eda aldrei notad rafhlaupahjél undir ahrifum afengis — préun fra
2021 — 2025 (Gallup, 2025, p. 106)

2.1.3  Huverjir slasast og hvernig

Slysaskraningar til pess sja ad peir sem nota rafhlaupahjél undir dhrifum afengis voru helst karlmenn
(24% vs 10% konur) og einstaklingar & aldrinum 18-34 dra (mynd 5) (Gallup, 2025; Gudjoénsson, 2023;
Pétursdottir, Kristjdnsson, & Bjornsson, 2021). bessar nidurstodur rima lika vid slysagreiningar — badi
hér- og erlendis — sem syna ad peir sem leita til bradamadttoku vegna slysa tengdum rafhlaupahjélum
eru i meira meeli karlmenn og ungt folk & aldrinum 18-35 ara (Stigson & Klingegard, 2020; Stigson,
Malakuti, & Klingegard, 2021; Bekhit, Le Fevre, & Bergin, 2020; Pétursdottir, Kristjansson, & Bjérnsson,
2021; Fearnley, Karlsen, & Bjgrnskau, 2022; Bekhit, Le Fevre, & Bergin, 2020; Gudjénsson, 2023)
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Hlutfall peirra sem hafa notad rafhlaupahjol eda vespu undir ahrifum afengis sidustu 6 manudi - byggir @ gggnum Samgéngustofu

100%

90!

80

70"

60"
m Aldrei

50 = Sjaldan
= Stundum

40" uOft

30¢

20°

10

0%
Karlar Konur 18-24 ara 25-34 ara 35-44 ara 45-54 ara 55-64 ara 65 ara eda eldri
Kyn Aldur

x®

®

£

x

x

£

x®

x®

ES

MYND 5  Hlutfall peirra sem hafa oft, stundum, sjaldan eda aldrei & siGustu 6 manudum notad rafmagnshlaupahjél eda
vespu undir dhrifum afengis eftir kyni og aldri Myndin byggir 4 gognum fengnum fra Gallup (2025) (Gallup, 2025,
p. 107).

Hins vegar er eitt sem vekur hvad mesta athygli 4 islandi er hversu morg bérn — yngri en 18 ara — eru
ad slasast a@ rafhlaupahjolum (Pétursddttir, Kristjansson, & Bjornsson, 2021; Gudjénsson, 2023).
Svipadar nidurstédur ma ekki finna erlendis fra. Leiguhjol eru almennt ekki leyfé einstaklingum yngri
en 18 4ra og pvi ma leida likur ad pvi ad flest peirra sem slasast a rafhlaupahjélum séu & hjélum i

einkaeigu.

35%
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Hlutfall slasadra

MYND 6 Aldursskipting peirra sem voru i skrddu rafhlaupahjolaslysum og slésudust. Talan synir fjélda einstaklinga i hverjum
flokki (Gudjénsson, 2023, p. 5).

Fyrrnefndar breytingar a logum a Alpingi var einnig atlad ad taka a pessari préun og pvi voru einnig
set aldursmork peirra sem nota rafhlaupahjdl og purfa notendur nd ad hafa nad 13 ara aldri (Alpingi,
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2024). Hvort pad tengist breytingum & a légunum eda ekki pa hefur slysum a hjélum og rafhjélum
feekkad medal barna 0-14 ara sidastlidin tvo ar (mynd 7) (Samgongustofa, 2026). Stutt er sidan login
voru sett og pvi getur verid um tilviljun ad raeda og parf pvi ad bida og sja hver préunin verdur.

Slys med meidslum medal 0-14 ara barna eftir fararmata - byggir a
gbgnum Samgdngustofu
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MYND 7  Slys @ medal barna 0-14 ara eftir fararmatum. Myndin byggir 8 gognum fra Samgongustofu (Samgodngustofa, 2026)

Rannsdknir syna ad algengustu meidslin eru annars vegar hofud- og andlitsmeidsli og hins vegar meidsli
a efri atlimum (Gudjénsson, 2023; Pétursdattir, Kristjansson, & Bjornsson, 2021; Iroz-Elardo & Currans,
2021; Breslera, et al., 2019; Stigson, Malakuti, & Klingegard, 2021). Alvarleg andlitsmeidsli eru
algengari medal peirra sem voru undir ahrifum afengis, sem bendir til pess ad skert vidbragdsgeta dragi
ar likum a ad notendur nai ad bera fyrir sig hendurnar vié fall (Hgye, A.K. & Milch, V., 2023).

2.1.4  Ahrif 4 adra vegfarenda

Hvad adgengi vardar pa geta rafhlaupahjol haft baedi jakvaed og neikvaed ahrif — allt eftir pvi hvernig
adgengi er skilgreint. Annars vegar geta pau aukid hreyfanleika og ferdafrelsi notenda med pvi ad
audvelda stuttar ferdir og baeta tengingar vid almenningssamgongur.

Hins vegar benda rannsdknir og vidhorfskannanir til pess ad félk upplifir haettu og 66ryggi 4 stigum og
gangstéttum (Samgongustofa, 2024), badi vegna samspils vid rafhlaupahjdl i umferd og vegna illa
lagdra leiguhjola. betta getur leitt til pess ad sumir, eins og eldra folk, fordast ad fara Ut ad ganga
(Fearnley, Karlsen, & Bjgrnskau, 2022). Slikt hefur ekki einungis ahrif @ heilsu einstaklingsins heldur
hefur pad vidtaek ahrif inn i samfélagid ef eldra félk haettir sér ekki Ut. Petta getur haft umtalsverd ahrif
inn i heilbrigdiskerfid okkar. A3 fara Ut ad ganga er adgengileg og algeng hreyfing medal eldra folks og
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rannséknir hafa synt ad ganga reglulega beetir likamlega heilsu, dregur ur likum & langvinnum
sjukdémum, og eykur faerni eldri einstaklinga til ad lifa sjalfstaedu lifi. Reglulegir gdnguturar geta einnig
haegt 4 préun vitreenni getu (e. cognitive) og haft jdkvaed ahrif & minni og athygli (Ungvari, Fazekas-
Pongor, Csiszar, & Kuntsor, 2023). Ohad pvi hvort pad eru rafhlaupahjél, vespur eda bilar, allt pad sem
dregur Ur vilja eda getu eldri einstaklinga til ad ganga hefur ahrif sem na langt ut fyrir samgéngur einar
og sér og haft neikvaed ahrif & baedi heilsu einstaklingins og skilad sér i auknu alagi 4 heilbrigdiskerfid.

Hvad 60ryggi vardar pa matti sja i vidhorfskonnun sem framkvaemd var medal gangandi vegfarenda og
notenda rafhlaupahjéla i Astraliu, Belgiu, Tékklandi, Noregi og Svipj6d ad margir gangandi vegfarendur
upplifdu rafhlaupahjol sem truflandi @ sameiginlegum stigum/rymi. P4 upplifdu margir ad akstur
rafhlaupahjdla & gangstéttum minnkadi oryggistilfinningu peirra og pau upplifdu auknar likur a
arekstrum eda naestum pvi slysum (Sucha, et al., 2023).

2.2 Lydheilsuahrif

Rafhlaupahjél hafa oft verid kynnt sem vistveenn og heilsusamlegur samgdngumati sem geti komid i
stad bilferda. Nidurstodur ferdavenjukannana og rannsékna benda hins vegar til pess ad meirihluti
ferda a rafhlaupahjélum komi i stad gangandi ferda (53,1%), hjolreida (4,2%) eda fer6a med
almenningssamgodngum (15,5%), en adeins litill hluti i stad bilaferda (17,8%) (Gallup, 2025; Gallup,
2022a). | erlendum rannséknum er hlutfall ferda sem koma i stad bilferda jafnvel enn laegra, oft 4 bilinu
3-9%, b6 einstakar rannsdknir hafi synt haerra hlutfall i tilteknum borgum (Hgye, A.K. & Milch, V.,
2023). bessar nidurstodur gefa til kynna ad rafhlaupahjél séu almennt ekki ad koma i stad peirra
fararmata sem hafa neikvaedustu ahrifin & heilsu folks, heldur fremur virkra fararmata sem fela i sér
reglubundna hreyfingu (Payne, Smith, Sappal, Boorgula, & Taylor, 2025; Wen, et al., 2025).

bessi faersla fararmata hefur bein ahrif 4 lydheilsu. Samkvaemt norskri skyrslu er heilsuavinningur pess
ad ganga metinn a 29,40 NOK/km (=400 ISK/km arid 2023 ) og hjdlreida a 20,03 NOK/km (=270 ISK/km
arid 2023) (Helsedirektoratet, 2025). bessar tolur endurspegla DALY-avinning af hreyfingu
(Helsedirektoratet, 2025) sem naer vidmidunarmérkum WHO um heilsubzetandi hreyfingu (23 MET eda
Metabolic Equivalent of Task) (Payne, Smith, Sappal, Boorgula, & Taylor, 2025).

Samkvaemt nylegri rannsdkn krefst notkun rafhlaupahjéla likamlegrar areynslu a bilinu 1,6-2,14 MET
sem flokkast sem |étt hreyfing. Til samanburdar er likamleg areynsla vid akstur félksbils um 1,3-1,4
MET en ganga er metin um 3,12 MET (Payne, Smith, Sappal, Boorgula, & Taylor, 2025). Rafhlaupahjdl
krefjast pvi meiri hreyfingar en ad aka bil en minni hreyfingar en ganga og hjdla. bau na almennt ekki
pbvi alagi sem jafnan er tengt  heilsubzsetandi hreyfingu samkveemt vidmidum
Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar (World health organization, 2020). begar rafhlaupahjdl koma i
stad gonguferda eda hjolreida tapast pvi hluti pess lydheilsuavinnings sem faest af reglulegri hreyfingu.
bpegar pau koma hins vegar i stad bilaferda er munurinn a likamlegri dareynslu minni og mogulegur
lydheilsudvinningur pvi takmarkadur.
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2.3  Umbhverfisahrif

Ahrif rafhlaupahjéla 4 loftmengun og kolefnisspor eru margpaett og radast af pvi hvada fararmata pau
leysa af hdélmi og hvernig framleidslu, rekstri og medhondlun vid lok liftima er hattad.
Lifsferilsgreiningar (LCA) syna ad steerstur hluti loftslagsahrifa rafhlaupahjéla verdur almennt til vid
framleidslu peirra, einkum vegna dlgrinda, rafhladna og annarra hraefna sem fara i smidi peirra.
Rekstur hjélanna sjalfra hefur yfirleitt hlutfallslega minni ahrif, sérstaklega i Iondum par sem raforka er
ad mestu fra endurnyjanlegum orkugjofum (Judl, J., Horn, S., Mosoni, C., & Suomalainen, E. 2026) eins
og 4 [slandi.

Vid mat & umhverfisadhrifum samgangna er gagnlegt ad greina @ milli stadbundinna ahrifa annars vegar
og loftslagsahrifa hins vegar. Pegar rafhlaupahjol koma i stad bilaferda getur einhver
umhverfisavinningur skapast baedi vegna minni losunar grédurhusalofttegunda en einnig vegna minni
stadbundinnar loftmengunar, til deemis med tilliti til svifryks. Svifryk myndast medal annars vegna
bruna eldsneytis, slits & dekkjum og slitlags og getur haft neikvaed ahrif 4 heilsu félks, sérstaklega barna,
eldra félks og einstaklinga med undirliggjandi 6ndunarfeera- eda hjarta- og sedasjukdéma (Umhverfis
og orkustofnun, N.A) . Pétt rafhlaupahjol valdi einnig einhverju sliti & yfirbordi eru ahrif peirra almennt
talin minni @ stadbundna loftmengun en bila m.a. vegna mun laegri pyngdar og minni orkunotkunar
(Felipe-Falgas, P., Madrid-Lopez, C., & Marquet, O., 2022).

Nylegar lifsferilsgreiningar benda til pess ad losun rafhlaupahjola @ CO, sé yfirleitt & bilinu 40-160 g
CO,-igilda 4@ hvern farpegakilémetra, gegn pvi ad fararteekid sé nytt vel og sé endingargott. Til
samanburdar er losun einkabila oft a bilinu 150-250 g CO,-igilda & hvern farpegakilometra pegar tekid
er tillit til alls lifsferils 6kutaekisins. Rafhlaupahjél geta pvi haft umtalsvert leegra kolefnisspor en bilar
begar pau koma i stad bilaferda. Rannsdknir syna hins vegar ad pessi nidurstada er mjog had nytingu
og endingartima. Vid litla nytingu og stuttan liftima getur kolefnisspor rafhlaupahjéla aukist verulega
og i verstu tilfellum ordid sambaerilegt vid eda meira en kolefnisspor sumra bila (Judl, J., Horn, S.,
Mosoni, C., & Suomalainen, E. 2026).

Pa ma ekki horfa fram hja peim umhverfisahrifum sem fylgja rekstri leigu rafhlaupahjélum. pott losun
verdi takmorkud vid akstur hjélanna sjalfra fylgir rekstrinum losun vegna framleidslu, vidhalds, hledslu,
flutninga og pjonustu. Erlendar rannsoknir hafa synt ad flutningar vegna s6fnunar, dreifingar, hledslu
og vidhalds hjélanna geta verid verulegur hluti heildarlosunar lifsferilsins. | sumum tilfellum hefur
framleidsla hjolanna dsamt rekstri pjonustukerfisins reynst standa undir staerstum hluta
loftslagsahrafanna, & medan sjalfur aksturinn hefur adeins verid litill hluti. A sama tima benda
rannsoknir til pess ad lengri endingartimi, meiri nyting, skilvirk endurvinnsla og rafvaeding pjonustubila
geti dregid verulega Ur umhverfisahrifum leigukerfa (Felipe-Falgas, P., Madrid-Lopez, C., & Marquet,
0., 2022; Judl, J., Horn, S., Mosoni, C., & Suomalainen, E. 2026; Reis, A. F., Baptista, P., & Moura, F.
2023).

Ein nidurstada lifsferilsgreininga a rafhlaupahjélum er ad umhverfisavinningur peirra er ad miklu leyti
hadur pvi hvada fararmata pau leysa af hdlmi. Rannséknir fra Barcelona, Helsinki og fleiri evrépskum
borgum syna ad rafhlaupahjél skila mestum umhverfisdvinningi pegar pau koma i stad einkabilaferda,
en avinningurinn minnkar verulega eda hverfur pegar pau koma i stad gongu, hjolreida eda
almenningssamgangna. | sumum tilfellum getur slik tilfeersla jafnvel aukid heildarlosun samgangna
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bratt fyrir ad losun fra einstaka rafhlaupahjdli sé lag (Felipe-Falgas, P., Madrid-Lopez, C., & Marquet,
0., 2022; Judl, J., Horn, S., Mosoni, C., & Suomalainen, E. 2026).

Nidurstodur islenskra ferdavenjukannana benda til pess ad adeins 17,8% ferda med rafhlaupahjélum
komi i stad bilaferda, 4 medan meirihluti ferdanna kemur i stad gongu, hjélreida eda
almenningssamgangna (Gallup, 2025). [ ljési bpeirra nidurstadna virdist umhverfisavinningur
rafhlaupahjéla & islandi vera takmarkadur. bétt rafhlaupahjél hafi almennt lzegra kolefnisspor en bilar
nast sa avinningur adeins ad takmorkudu leyti par sem meirihluti notkunarinnar kemur i stad
ferdamata sem hafa laegra kolefnisspor. Umhverfisdvinningi rafhlaupahjdla verdur pvi best lyst sem
skilyrtum; hann getur verid einhver pegar rafhlaupahjél leysa bilaferdir af hdlmi, en virdist samkvaemt
fyrirliggjandi gégnum fremur takmarkadur midad vid ndverandi notkunarmynstur & islandi (Felipe-
Falgas, P., Madrid-Lopez, C., & Marquet, O., 2022; Judl, J., Horn, S., Mosoni, C., & Suomalainen, E. 2026;
Reis, A. F., Baptista, P., & Moura, F. 2023, Gallup, 2025).

2.4 Hljédmengun

Hljédmengun i péttbyli er ad stérum hluta tengd umferd bila, par sem badi vélarhljod og
hjélbardamengun valda mikilli truflun, sérstaklega & miklum umferdartimum. i samanburdi vid bila eru
rafhlaupahjdl afar hljodlat og framleida adeins vaegt sud fra rafmadtor og hvin pegar hjélbardarnir renna
eftir yfirbordi. Pau eru pd ekki jafn hljédlaus og gangandi eda hefébundin reidhjol, sem valda i raun
engri malanlegri hljd6dmengun. par med velta ahrif rafhlaupahjéla & hljédvist borgarinnar fyrst og
fremst a pvi hvada fararmata pau leysa af holmi.

Rafhlaupahjél koma i stad bilaferda i um 17,8% rafhlaupahjélaferda samkveemt konnun
Samgongustofu (2025). | slikum tilvikum er komid i veg fyrir hljéd fra bilum, sem eru langmestu
uppsprettur hljédmengunar i péttbyli, og rafhlaupahjél studla pannig ad hljédlatara borgarumhverfi.
Hins vegar er hlutur rafhlaupahjdla einungis 3-4% og mikill hluti rafhlaupahjélaferda farinn i stad pess
ad ganga og hjéla, sem eru hljédlausir fararmatar. [ peim tilfellum verda ahrifin ansi litil hvad vardar
hljédvist.

2.5 Onnur ytri ahrif

Rafhlaupahjél geta haft ymis afleidd samfélagsleg ahrif sem nd at fyrir samgéngur einar og sér.
Rannsdknir benda til pess ad rafhlaupahjol, sérstaklega leiguhjdl, geti verid innspyting i borgarhagkerfi,
einkum i midborgum par sem pau audvelda stuttar ferdir milli afangastada og geta pannig aukid
adgengi ad verslunum, veitingastodum, kaffihisum og menningu. i pvi samhengi hafa rafhlaupahjdl
verid tengd aukinni stadbundinni neyslu og baettri nytingu pjonustu og afpreyingar i naerumhverfinu
(Egner & Fearnley, 2025).

Notendur lysa jafnframt auknum sveigjanleika i fer8avenjum sinum og betri timanytingu, sem
audveldar peim ad sinna fjolbreyttum erindum innan borgarinnar an mikillar fyrirhafnar. Rannséknir
benda til pess ad rafhlaupahjél, sérstaklega leiguhjol, hafi gert sumum kleift ad komast oftar a réttum
tima i dagleg erindi, eyda meiri tima utandyra og taka virkari patt i félagslifi en ella (Egner & Fearnley,
2025). pannig geta rafhlaupahjol aukid hreyfanleika og adgengi ad pjonustu fyrir dkvedna hdpa og
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styrkt tengingu folks vid borgarumhverfid. Upp @ moti kemur ad adrir vegfarendur (adrir en notendur
rafhlaupahjdla) upplifa aukié 66ryggi og fleiri naestum slys sem getur leitt til pess ad pau fordast svaedi
par sem mikid er um rafhlaupahjél (Sucha, et al., 2023).

pa benda nidurstdédur einnig til pess ad sumir notendur gangi sjaldnar og nyti almenningssamgongur i
minna maeli en adur eftir ad peir héfu ad nota rafhlaupahjél (Egner & Fearnley, 2025). [ pvi ljési ma
tulka rafhlaupahjél sem fararmata sem getur beett timalega hagkvaemni, hreyfanleika og adgengi i
borgarumhverfi, en um leid haft dzeskileg dhrif 8 adra ferdamata og 4 upplifun annarra vegfarenda af

Oryggi og adgengi.
3 UMRZADA OG LOKAORD

Markmid pessarar rannséknar var ad meta samfélagsleg ahrif rafhlaupahjéla a islandi ut fra ahrifum
peirra & umferdaroryggi, lydheilsu, umhverfi, adgengi og hreyfanleika. Nidurstodur benda til pess ad
rafhlaupahjdl hafi baedi jdkvaed og neikvaed ahrif & samfélagid, en — eins og er - vegi neikveaedu ahrifin
byngra en pau jdkvaedu. b6 rafhlaupahjél geti komid i stad bilaferda syna baedi islensk og erlend gogn
ad meirihluti ferda kemur i stad gongu, hjélreida og ad hluta almenningssamgangna. Pannig draga
rafhlaupahjdl adeins ad takmorkudu leyti Ur bilaumferd, loftmengun og losun grédurhusalofttegunda,
en hafa 4 sama tima ahrif 4 hreyfingu og lydheilsu par sem pau koma i stad ferdamata sem fela i sér
areynslumeiri hreyfingu.

Nidurstodurnar benda jafnframt til pess ad umferdaroryggisahrif rafhlaupahjola séu dvenju mikil
midad vid hve litil hlutdeild peirra er. Fararmatinn stendur fyrir litilli hlutdeild ferda en tengist 4 sama
tima stérum hluta alvarlegra slysa. Sérstaklega vekur athygli stor hluti slysa medal barna og sterk tengsl
slysa vid afengisneyslu og ahaettusama notkun tengdri hdum hrada. betta bendir til pess ad einhver
hluti samfélagslegs kostnadar rafhlaupahjéla stafi af notkunarmynstri peirra. Ahrif rafhlaupahjéla na
einnig ut fyrir notendahépinn. bPau geta aukid hreyfanleika, adgengi og sveigjanleika fyrir notendur
sina, en 4 sama tima dregid ur upplifudu 6ryggi og adgengi annarra vegfarenda. betta a sérstaklega vid
um eldra félk, sjonskerta og hreyfihamlada sem reida sig 4 6ruggt og hindrunarlaust umhverfi.

Rafhlaupahjél geta ordid gdd vidbot vid samgongukerfid ef unnt veeri ad draga Ur peim pattum sem
valda mestu samfélagslegu tjoni. Sérstaklega virdist naudsynlegt ad beina adgerdum ad notkun undir
ahrifum afengis, naeturakstri um helgar, hjadlmanotkun, fragangi leiguhjdla og hrada. Jafnframt parf ad
skoda hvernig haegt er ad studla ad pvi ad rafhlaupahjol komi i auknum maeli i stad bilaferda fremur en
gongu, hjdlreida og almenningssamgangna. ba bendir allt til pess ad samfélagsleg ahrif leiguhjéla og
rafhlaupahjdla i einkaeigu séu ekki pau somu og ad greina pyrfti betur & milli pessara hdpa vid
framtidarrannsoéknir og stefnumaotun.

Heildarnidurstada rannséknarinnar er pvi su ad rafhlaupahjol hafi i dag takmarkadan samfélagslegan
avinning 4 islandi og ad samfélagslegur kostnadur peirra virdist vera meiri en &vinningurinn vid
naverandi notkunarmynstur. Nidurstodurnar gefa pd til kynna ad med markvissum adgerdum sé
mogulegt ad breyta peirri stodu og skapa forsendur fyrir pvi ad rafhlaupahjol geti i framtidinni verid
jakveedari pattur i samgodngukerfinu.
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