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Utdrattur

petta lokaverkefni i iprottafreedum vid Haskolann i Reykjavik er hagnytt verkefni
sem inniheldur freedilega umfjollun um hreyfingu barna, hreyfingarleysi, ahrif og
afleidingar pess. Hreyfing og gott mataradi skiptir bornin okkar miklu mali svo
peim lidi vel badi andlega og likamlega. Foreldrar og leikskolar bera fyrst og
fremst abyrgd & gdéou og edlilegu matareedi og hreyfingu barna og er pvi
mikilveegt ad pessir félagsmotunaradilar seu vel upplystir um pessa paetti.
Freedilegi hlutinn skiptist i fimm kafla og fleiri undirkafla. par er fjallad um
mikilveegi hreyfingar barna og hvada ahrif hreyfing hefur & andlega, likamlega og
félagslega peetti. Einnig verdur fjallad um hreyfingarleysi og helstu ahrifapeetti
bess, mataradi leikskdlabarna, hreyfiproska og pad hver ber abyrgd & pessum
pattum pegar um born & leikskolaaldri er ad raeda.

Sidasti hluti lokaverkefnisins er avintyrabdk skreytt med myndum svo ad
bodskapurinn megi skili sér til barnanna um ad hreyfing sé skemmtileg.
Avintyrabokin heitir Hreyfing er skemmtileg fyrir bérn. [ vidauka verkefnisins
eru tillégur ad skemmtilegum leikjum fyrir born a leikskolaaldri sem foreldrar og
leikskolar geta nytt sér.



Forméli

Vinnan vid petta hagnyta verkefni var mjog freedandi og dhugaverd. Eg vil pakka
leidbeinanda minum Pétri Sigurdssyni fyrir ad halda mér vid efnid og koma med
godar athugasemdir. Einnig vil ég pakka yndislegum priggja ara syni minum
Kristni Kristinssyni fyrir patt hans i evintyrabokinni og pa polinmadi sem hann
syndi vid langa leerdomsdaga. Pa eiga foreldrar minir og vinir skilid sérstakar

pakkir fyrir alla pa adstod sem pau veittu mer vid gerd pessa verkefnis.

Reykjavik, 15. mai 2012
Gerdur Jonsdottir
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1. Inngangur
Hreyfing er mikilvaegur pattur i lifi okkar flestra og pa ekki sist hja bérnum.

Rannsoknir hafa synt fram & ad dagleg hreyfing hefur ekki eingéngu ahrif &
likamlega heilsu heldur einnig andlega lidan svo sem sjalfsalit, streitu og kvida
(Scully, Kremer, Meade, Graham, og Dudgeon, 1998; Gundersen, 1994). Pess
vegna er mikilveegt ad allir finni sér skemmtilega hreyfingu sem haegt er ad stunda
reglulega. Foreldrar geta til deemis gengid eda hjolad reglulega med bornin sin i
leikskdlann eda notad troppur i stad pess ad taka lyftur. Foreldrar eru fyrirmyndir
barna sinna sem laera athefi peirra. betta getur einnig att vio um patttoku barna i
ipréttum samkveemt nidurstédum rannsékna sem syna medal annars ad patttaka
foreldra i iprottum hefur ahrif & patttoku barna i ipréttum, leikjum eda annars
konar afpreyingu (Cleland, Venn, Fryer, Dwyer og Blizzard, 2005).

Offita hefur mikil ahrif & heilsu og lidan barna. A seinustu 30 arum hefur tidni
offitu medal barna prefaldast og er offita n0 vidurkennd sem eitt af alvarlegustu
lydheilsuvandamalum i heiminum (Epstein, 1996; Koplan, 2007; Zimmerman og
Bell, 2010).

A arum &dur Iéku bérn sér Gti i alls konar leikjum fra morgni til kvélds sem
efldi proska peirra mikid. NU & timum hafa samgongur breyst og i stad pess ad
born séu latin ganga i skélann eru pau keyrd upp ad dyrum og haldid & peim ut ar
bilnum. Petta hreyfingarleysi getur haft i for med sér ymsa alvarlega likamlega
kvilla eins og sykursyki Il, hjarta- og @dasjukdoma, akvednar tegundir
krabbameina auk fleiri sjokdéma (Warburton, Nicol og Bredin, 2006).
Hreyfingarleysi getur einnig valdid andlegum kvillum eins og neikvedri
sjalfsimynd og litlu sjalfsaliti. En foreldrar og adrir uppalendur geta komid i veg
fyrir ad bornin pjaist af sliku seinna a lifsleidinni (Dietz og Gortmaker, 1985;
Warburton, Nicol og Bredin, 2006).

pekking foreldra & pessum malaflokkum er mikilveg til ad peir geti studlad ad
bvi ad ala bornin upp i heilbrigdu lifsstilsumhverfi. Foreldrar purfa ad hvetja
bérnin til pess ad hreyfa sig, stunda tomstundir og efla félagsleg tengsl par sem
foreldrar eru helstu fyrirmyndir barna sinna eins og fram hefur komid og abyrgdin
liggur ad mestu leyti i peirra hondum. Pad parf samt ad taka tillit til pess ad geta
barna er mismikil eftir aldri og verdur ad gera raunhafar veentingar til peirra med

pad i huga vardandi hreyfigetu peirra.



| pessari ritgerd verdur hreyfing barna & aldrinum priggja til fimm ara skodud
og litil evintyrabok fylgir med sem foreldrar geta lesid fyrir bornin sin. Tilgangur
bokarinnar er ad hvetja born a leikskélaaldri til ad hreyfa sig meira i stad pess ad
horfa mikid & sjonvarp eda spila télvuleiki. Bokinni, Hreyfing er skemmtileg fyrir
born, er einnig &tlad ad syna bdrnum fram & ad hreyfing er skemmtileg og
naudsynleg fyrir vellidan peirra.

2. Adferd
Petta hagnyta verkefni er byggt & bdk, eins og fram hefur komid, sem &tlud er

bérnum med pad ad markmidi ad auka skilning peirra a mikilveegi hreyfingar.
Gaoaour hreyfiproski er ekki sjalfgefinn og vakti pad &huga héfundar ad skrifa pessa
bok fyrir born & aldrinum priggja til fimm éara med pad ad markmidi ad
foreldrarnir geetu tekid patt i ad hvetja bornin sin til ad hreyfa sig meira med pvi
ad lesa pessa bok fyrir pau.
par sem foreldrar eru bornum sinum mikilveeg fyrirmynd vardandi
heilsusamlegt liferni felst mikilvaegi pessa verkefnis i pvi ad studla ad fraedslu
sem gagnast foreldrum i pvi krefjandi og mikilveega hlutverki ad ala upp
heilsuhrausta og heilbrigda einstaklinga. Avintyrabdokin er einféld, skreytt med
fallegum myndum til ad bornin hafi gaman af ad hlusta & hana og eiga pannig
audvelt med ad gera ser grein fyrir bodskapnum.
| fredilega kaflanum var studst vid heimildir og rannsoknir sem gerdar hafa
verid vardandi born i tenglsum vid hreyfingu og hreyfingaleysi. Hollt og

heilsusamlegt mataraedi verdur einnig til umfjollunar.

3. Mikilvaegi hreyfingar
G0G0 heilsa er pad dyrmeetasta sem vid eigum pvi an hennar gerum vid fatt. Hun er

skilgreind sem andleg, likamlega og félagsleg vellidan, en ekki bara pad ad vera
laus vid sjukdoma (Gigja Gunnarsdottir, 2005). Hreyfing er einn mikilvagasti
patturinn i lifi einstaklinga og pa ekki sist barna til pess ad halda godri heilsu.
Med hreyfingu er att vio alla pa vinnu sem beinagrindarvodvarnir framkvaema
fyrir utan pa orku sem vid notum pegar likaminn er i hvild (Caspersen, Powell, og
Christenson, 1985). Hugtakid hreyfing naer yfir nestum allar athafnir og alla

hreyfingu sem veldur pvi ad orka eydist hvort sem einstaklingur gengur, hleypur,



Klaedir sig, dansar, bordar eda gerir eitthvad annad sem tengist pessu (Caspersen
o.fl., 1985; Wilmore og Costill, 2004).

Til pess ad bornum okkar lidi vel purfa pau ad hreyfa sig reglulega, pannig
baeta pau sjalfstraust sitt og efla badi andlegan og likamlegan proska (Gundersen,
1994). begar born hreyfa sig litid eiga pau & heettu ad stadna i hreyfiproska sem
getur leitt til pess ad pau fa ekki ad leika vid hin bérnin og eru oft skilin Gtundan
(Berghildur Erla Bernhardsdottir, 2004). Einnig er talid ad born sem fa ekki
markvissa hreyfingu hafi minni félagslega haefni og taki pvi ekki jafn mikinn patt
i athofnum sem krefjast hreyfinga. Félagsleg haefni er mikilvaeg fyrir born pvi
pannig leera pau til demis samvinnu og ad leysa Ur &greiningi (Gudrdn
Bjarnadottir, 2000).

Born eru ekki jafn dugleg ad leika sér i dag eins og & arum adur heldur kjosa
pbau frekar ad spila tolvuleiki og horfa & sjénvarpid. betta & vio um born allt nidur i
leikskolaaldur og pvi er mikilvaegt ad upplysa og hvetja pau snemma til ad hreyfa
sig (Epstein, Roemmich, Robinson, Paluch, Winiewicz, Fuerch, o.fl., 2008;
Lydheilsustdd, 2008).

Eitt algengasta heilsufarsvandamal i heiminum i dag er kyrrseta sem talin er
vera afleiding teeknipréunar og baettra samgdnguhatta (Erlingur J6hannsson, 2001;
Lobstein, Baur, og Uauy, 2004). Mikilveegi hreyfingar felst adallega i

likamlegum, andlegum- og félagslegum avinningi sem verdur skodad nanar.

3.1 Likamlegur avinningur hreyfingar
Pegar vid hreyfum okkur reglulega ®&dlumst vid g6da heilsu, almenna

likamshreysti og drogum dar fituséfnun. bannig vioholdum vid edlilegri
likamspyngd (Warburton o.fl., 2006). betta & einnig vid um bdérn og kemur i veg
fyrir ad pau préi med sér langvarandi sjukdéma (Bouchard, Blair og Haskell,
2007; Goran, Ball og Cruze, 2003).

Foreldrar attu ad stydjast vid hreyfiradleggingar Lydheilsustodvar pegar
kemur ad hreyfingu barna og pa med tillilti til aldurs peirra. Par kemur fram ad 6ll
bérn eiga ad hreyfa sig ad minnsta kosti i 60 minatur & dag og ad hreyfingin eigi
ad vera badi midlungs pung og erfid (Lydheilsustdd, 2008). Born eiga ekki ad
vera i vandreedum med pad pvi flest eru pau nattarulega virk og leika sér oft i
ymsum leikjum sem krefjast hreyfingar eins og ad hlaupa, dansa, hoppa og

skoppa. A pann hatt efla pau pol sitt, préa hreyfiproska, styrkja bein sin og efla



almennan vodvastyrk (Gundersen, 1994; Warburton o.fl., 2006). Likurnar &
6heilbrigdum lifnadarhattum seinna a lifsleidinni minnka verulega, en par ma
nefna reykingar og éafengis- og fikniefnaneyslu (World Health Organization,
2010).

Rannsoknir hafa einnig synt fram & pad ad ipréttaidkun eda reglulegar
hreyfingar draga Ur likum & offitu barna (Allegrante, 2004; Lobstein o.fl., 2004).
Pessir peettir leida til pess ad born sem hreyfa sig lidur vel og eru liklegri til pess
ad proa med sér heilbrigdan lifsstil & fullordinsarum (Alfgeir Logi Kristjansson,
Hrefna Palsdottir, Inga Dora Sigfusdottir og Jon Sigfusson, 2011; World Health
Organization, 2010a). Hreyfing hefur ekki eingdngu verid tengd vid likamlegan

avinning, heldur einnig andlegan og félagslegan sem verdur skodad nanar.

3.2 Andlegur avinningur hreyfingar
Hreyfing barna er mikilveeg medal annars vegna pess ad bdrn sem stunda

hreyfingu eiga audveldara med ad takast a vid andlegar prautir en pau sem stunda
enga hreyfingu.

Rannsoknir hafa verid gerdar sem syna jakvaed tengsl milli likamlegrar og
andlegrar heilsu barna og unglinga og pess ad pau stundi reglulegar hreyfingar.
Nidurstodur rannsékna leiddu medal annars i 1jés ad hreyfing dregur Ur preytu,
eykur lifsgaedi og hefur dregur Gr punglyndi og kvida (Alfgeir Logi Kristjansson
o.fl., 2011; Sabo, Miller, Farell og Barnes, 2005). Einnig syndi rannsékn Ortega
og félaga hans fram & ad pau born sem stunda iprottir eda reglulega hreyfingu eru
almennt einbeittari, bjartsynni, hvilast og sofa betur og eru med meira sjalfstraust
en onnur born. Hvad vardar ndmsarangur virdast einnig vera jakvead tengsl par a
milli (Ortega, Ruiz, Castillo og Sjostrom, 2008).

Arid 2008 var gerd rannsokn i Englandi & ellefu til fjortan ara gémlum bérnum
i prjatiu og niu skélum og st6d han yfir i eitt ar. Nidurstédur rannséknarinnar voru
& pa leid ad pau born sem hreyfdu sig i ad minnsta kosti klukkutima a dag hofdu
feerri andleg og tilfinningaleg vandamal en pau sem hreyfdu sig litid (Wiles,
Jones, Haase, Lawlor, Macfarlane og Lewis, 2008).

Nokkrar rannsoknir hafa verid gerdar a tenglsum milli hreyfingar og andlegrar
heilsu barna og unglinga. Flestar syna per jakvaeda fylgni milli hreyfingar og
lifsdanaegju barna (Sabo, o.fl., 2005). Mikilvegt er pvi ad studla ad jakveedu
vidhorfi barna til hreyfinga til pess ad bata andlega lidan peirra og heilsu.



3.3 Félagslegur avinningur hreyfingar
Med félagslegum &vinningi hreyfingar er att vio pad pegar bdrn eru til demis

saman Uti ad leika sér i skélanum eda stunda iprottir eda 6nnur dhugamal sem
krefjast hreyfingar (Lydheilsust6d, 2008). par kynnast pau 6drum bérnum og
eignast jafnvel nyja vini. Pannig efla pau og styrkja félagsleg tengsl asamt pvi ad
stunda heilbrigdan lifsstil.

I rannsokn sem gerd var & leikskolabornum i Bandarikjunum arid 2005 kom i
lj6s ad pau born sem léku sér vid dnnur born notudu imyndunaraflid meira en
born sem léku sér ekki vid 6nnur born. Pau leerdu ad leysa félagsleg vandamal,
taka &kvardanir og gera aatlanir eins og hvad & ad spila, hverjir eiga ad spila,
hvenzr & ad spila og hvenar & ad stoppa. bessir pettir hjalpudu bérnum ad
vidhalda og préa med sér félagslega og tilfinningalega hefileika eins og samud,
sveigjanleika, sjalfsvitund og sjalfsaga (Burdette og Whitaker, 2005).

A0 leika sér saman hjalpar ennfremur bérnum sem glima vid svefntruflanir,
draga Ur &rasargirni og streitu (Burdette og Whitaker, 2005). bessir eiginleikar eru
omissandi fyrir god félagsleg samskipti i framtidinni (Fentem, 1994; Burdette og
Whitaker, 2005; Lydheilsustdd, 2008).

3.4 Hreyfiradleggingar fyrir born
Dagleg hreyfing er naudsynleg til pess ad born néi ad vaxa og proskast edlilega

(Lydheilsustdd, 2008). Samkvaemt radleggingum Lydheilsustédvar er 6ll hreyfing
mikilveeg og radlagt er ad born hreyfi sig i um 60 mindtur & dag, eins og fram
hefur komid, pannig ad pau nai ad madast eda svitna. Hreyfingin parf ad vera
midlungserfid sem krefst prisvar til sex sinnum meiri orku en pegar vid erum i
hvild, eda erfid sem krefst pa meiri en sex sinnum meiri orku en pegar likaminn er
i hvild (Lyoheilsustdd, 2008). bad ma dreifa hreyfingunni yfir daginn en hafa ber
fjolbreytni ad leidarljosi til pess ad efla sem flesta peaetti sem tengjast
likamshreysti eins og hjarta- og adakerfi, afkastagetu lungna, vidbragdsgetu,
samhafingu og vodvastyrk (Lydheilsustod, 2008; World Health Organization,
2010a).

Baklingur Lydheilsustddvar med hreyfiradleggingum var gefin Gt arid 2008 og
er hann byggdur & radleggingum Nordurlandarads sem kom Ut arid 2004. betta er
fyrsti  baeklingurinn sem inniheldur itarlegar hreyfiradleggingar etladar

einstaklingum a 6llum aldri i peim tilgangi ad hvetja folk til hreyfingar.
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Hreyfing utan skdlatima parf ekki endilega ad vera skipulégd heldur jakveed,
skemmtileg og heafa getu barnanna. Pad getur til deemis verid gaman ad ganga

heim ar skélanum med 6drum bérnum, hjéla, skauta eda leika sér i leidinni.

4. Okostir hreyfingarleysis
Hreyfingarleysi barna er vaxandi vandamal i heiminum og er vanmetin égn vid

heilsu og lifsgedi. Margar rannsoknir hafa verid gerdar sem varpa ljosi a petta
vandamal. (Gudran Karadottir, 2008).

Vegna breyttra samgodnguhéatta og aukinnar teknivaedingar hefur dregid ar
hreyfingu vid  athafnir  daglegs lifs  (Anton  Bjarnason, 1990;
Menntamalaraduneytid, 2006). Tomstundir barna hafa lika tekid miklum
breytingum par sem kyrrseta vid sjonvarpsahorf og télvuleiki hefur ad miklu leyti
tekid vid af ymsum leikjum og 6drum ath6fnum sem krefjast hreyfingar (Epstein
o.fl., 2008; Erlingur J6hannson, 2002; Lydheilsusttd, 2008).

Hreyfingarleysi hefur ymis ahrif & born. Pad hagir & hreyfiproska peirra, pau
hafa minni kraft en adur, litid pol, dthald og pau skortir géda samhafingu. betta
getur svo haft peer afleidingar i for med sér ad peim gengur verr i skélanum, pau
fa siour ad taka patt i leikjum sem sidan hagir enn frekar & hreyfiproska peirra
(Anton Bjarnason, 1990; Berghildur Erla Bernhardsdéttir, 2002).

Vid slikar kringumsteedur getur vandamalid einnig leitt til pess ad heetta er 4 ad
bornin 6dlist 1élegri sjalfsimynd, malfar peirra proskast seinna og pau verda
félagslega einangrud. Hreyfingarleysi er pvi alvarlegt vandamal sem audveldara er
ad koma i veg fyrir & yngri &rum en seinna & lifsleidinni (Hermundur
Sigmundsson, 1999).

Hreyfingarleysi er einnig einn af sterstu orsakapattum hjarta- og
&dasjukdoma, sykursyki og offitu og pad veldur yfir tveimur milljonum
daudsfalla & ari samkvemt Alpjodaheilbrigdismalastofnun (World Health
Organization, 2010a). Pad eykur lika hettuna a kvillum eins og haprystingi,
blédifituvandamalum, beinpynningu og kvida (Jon Ottar Ragnarsson, 1990;
World Health Organization, 2010a).

Brynhildur Briem lektor vid Kennarahaskélann gerdi rannsokn a offitu barna
fra arinu 19109 til arsins 1998 en télur voru einungis skodadar fra arinu 1938 til
arsins 1998. Han kannadi proun sem ordid hefur & haeed og pyngd 9 ara islenskra
skdlabarna par sem i ljos kom ad boérn hafa pyngst meira & sidustu arum en
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edlilegt pykir midad vid haed. Nidurstédur rannsoknarinnar leiddu i ljés ad um
20% barnanna voru of pung og 5% peirra glimdu vid offitu vandamal. Hun dro
einnig pa alyktun ad hreyfingarleysi sé ein helsta orsok pessa vandamals
(Brynhildur Briem, 1999; Erlingur J6hannsson, 2002).

Pad ad born hreyfi sig ekki neegilega mikid parf samt ekki eingdngu ad tengjast
leti pvi vid baum ekki 6lll vid eins godar adstedur og & Islandi. A mérgum
stodum i heiminum rikir til demis mikil fatekt, skortur er & Oruggum
leikskveedum fyrir born til pess ad leika sér og vida er mengad loftslag (World
Health Organization, 2010a). Talid er ad um pridjungur barna i heiminum hreyfi
sig pad mikid ad pad beeti heilsu peirra (Menntamalaraduneytid, 2006).

4.1 Offita
Heilsufarsvandamal sem tengjast hreyfingarleysi barna eins og offita hefur aukist

mikid undanfarin ar, eins og fram hefur komid (Erlingur Jéhannsson, 2001;
Slyper, 1998). Offita er skilgreind sem likamlegt &stand par sem fitan er
hlutfallslega meiri en porf er & hjd einstaklingi. Offita eykur likur & ymsum
sjukdémum og getur jafnvel valdid dauda (World Health Organization, 2010a).
Offita er alvarlegt vandamal sem fer 6rt vaxandi um allan heim og fjéldi of feitra
barna eykst stddugt sem veldur miklum ahyggjum. Samkvemt upplysingum fra
Lyoheilsust6d ario 2009 voru 21,3% islenskra barna i yfirpyngd og 5,5% of feit
og pvi mikil porf talin vera a ad gripa inn i pessa préun (Lydheilsustdd, 2009;
Tinna Laufey Asgeirsdottir, 2007).

Alpjéoaheilbrigdismélastofnunin gerdi astlun um pyngdaraukningu of feitra
barna midad vid proun sidustu ara. Par leiddu nidurstddur i 1jos ad of feitum
bérnum muni fjolga til muna & komandi arum sé ekki tekid a pessu vandamali
(World Health Organization, 2010a).

Kristjan Pér Magnusson og fleiri gerdu rannsékn & hreyfingu 9 og 15 ara
islenskum skolabdrnum par sem fram kom ad meirihluti peirra hreyfir sig minna
en radlagt er til pess ad halda godri heilsu og meiri fita maeldist undir hud peirra
en hja peim sem hreyfa sig meira. Nidurstadan var su ad porf er & ad auka
hreyfingu medal islenskra skolabarna (Kristjan p6r Magnusson, Sigurbjérn Arni
Arngrimsson, borarinn Sveinsson og Erlingur Johannsson, 2011). Einnig kom
fram i rannsokn Brynhildar Briem ad islensk bdrn eru med pyngri bérnum i
Evropu (Brynhildur Briem, 1999).
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Orsakir ofpyngdar og offitu medal barna geta verid margvislegar. Ma par
medal annars nefna breytta pjodfelagsheetti par sem bdrn hreyfa sig mun minna en
aour, matarskammtarnir eru ordnir steerri og aukin neysla éhollrar feedu gerir vart
vid sig (Inga porsdottir, 2005; Erlingur Jéhannsson, 2002).

Likamlegar afleidingar offitu barna eru eins og hja fullordnum og geta orsakad
hjarta- og a&dasjukdoma, of hatt kolesterdl, sykursyki Il, of hdan blodprysting,
sjukdéma i beinum og lidum, svefntruflanir, keefisvefn og fleira. Hja bdrnum
baetast svo vid sleem ahrif a proska sem og & voxt beina (Myers og Varga, 2000;
Sigrun K. Barkardottir, 2002).

Pad ad born eru of feit snyr ekki einungis ad likamlegu &standi peirra heldur
hefur pad einnig ahrif & andlega peetti til deemis i formi punglyndis, kvida og
skorti & sjalfstrausti. Petta getur svo leitt til salreenna og félagslegra vandamala
(Strauss, 2000). Erlendar rannséknir hafa synt ad of feit born eru 50%-60%
liklegri til ad verda feit & fullordinsarum. Af peim sokum er mikilveegt ad koma i
veg fyrir pessa proun snemma og sjé til pess ad boérn hreyfi sig reglulega og bordi
hollan mat (Erlingur Jéhannsson, 2002).

Rannsokn sem gerd var & bérnum, arid 2003, sem attu vid offitu vandamal ad
strida syndi fram & ad Oskipulogd hreyfing veeri betri en skipuldgd hreyfing.
Astaedan er talin vera st ad born sem eru of feit taka sidur patt i skipulagdri
ipréttastarfsemi séu pau skyldug til pess vegna pyngdar sinnar og peim er frekar
ytt til hlidar (Tremblay, 2003).

4.2 Kyrrseta
pjoofélagio i dag einkennist af mun meira Kkyrrsetulifi en adur par sem

samgonguheettir hafa breyst, fleiri ferdast um i bilum eda sams konar fararteekjum
og mun faerri bérn fara fétgangandi i skélann (Laufey Steingrimsdottir, Margrét
Valdimarsdottir og Stefan Hrafn Jonsson, 2006). Adur fyrr purftu menn ad ferdast
langar vegalengdir fétgangandi til pess ad afla sér matar og stunda ymis dagleg
verkefni sem krofoust likamlegrar areynslu. Born voru par engin undantekning,
pbau toku snemma virkan patt i heimilslifinu og Iéku sér uti stéran hluta af
deginum.

Med kyrrsetu er att vid ad likaminn sé i pvi astandi ad orkuporfin sé i lagmarki.

pa eru framkvaemdar litlar og audveldar hreyfingar ef einhverjar eins og likaminn
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sé nénast i hvild. petta & til deemis vid pegar vid horfum & sjonvarpid eda spilum
tolvuleiki (Lydheilsustod, 2009).

SU hrada teknipréun sem att hefur sér stad og hin mikla aukning a frambodi
afpreyingarefnis sem fylgdi i kjolfarid hefur ordid til pess ad born hreyfa sig
minna en adur (Lydheilsustdd, 2008).

Helstu asteedur hreyfingarleysis eru margvislegar en par ma helst nefna aukna
likamspyngd, ohollt mataredi, minni hreyfingu, aukid sjonvarpsahorf og
télvunotkun (Erlingur J6hannson, 2001). Mikid sjonvarpsahorf med kyrrsetu sem
bvi fylgir getur ytt undir vandamal eins og sykursyki, narsyni og athyglisbrest.
Pad getur einnig valdid truflun & svefni og dregid r hrada efnaskipta sem getur
leitt til offitu samkvaemt kénnun sem breski salfreedingurinn Dr. Aric Sigman og
fleiri gerdu (Epstein o.fl., 2008; Sigman, 2007).

Rannsokn sem gerd var arid 2004 a ofpyngd barna og unglinga leiddi i ljos ad
han stafadi af auknu sjonvarpsahorfi og télvunotkun (Lobstein o.fl, 2004). Offitu
vandamal proa sidan med sér onnur alvarleg vandamal (Epstein, 1996; Goran,
Ball og Cruz, 2003; boérarinn Sveinsson, 2006).

Foreldrar a&ttu ad fylgja radleggingum Lydheilsustédvar og passa pad ad born
verji ekki meira en tveimur klukkustundum a dag fyrir framan skja, hvort sem pad
er fyrir framan sjonvarp eda tolvu (Lydheilsust6d, 2008). Kyrrseta er mjog
alvarlegt vandamal sem veldur, eins og hja fullordnu folki sem & vid offitu
vandamal ad strida, heaekkandi danartioni, tvofaldrar heettu & ad fa sykursyki,
hjarta-og adasjukdomum og eykur til muna likur & ristilkrabbameini,
beinpynningu og haprystingi. Hja bérnum getur han einnig dregid ar alhlida
broska sem veldur pvi ad pau eru ekki jafn heef jafnéldrum sinum likamlega og
andlega pegar pau byrja i grunnskéla (Anton Bjarnason, 1991; Warburton o.fl.,
2006).

5. Mataradi leikskdlabarna
Fjallad verour um mikilveegi heilbrigds mataraedis barna a leikskolaaldri, hvada

hlutverki foreldrar og leikskdlar gegna i sambandi vid pad og hvada ahrif pessir
adilar hafa & matarvenjur barna seinna a lifsleidinni. Beaklingur med
radleggingum fra Lydheilsust6d var gefin Gt ario 2006 sem heitir Radleggingar
um mataraedi og naringarefni fullordinna og barna fra tveggja ara aldri og er hann

er mjog gagnlegur fyrir foreldra og leikskola (Lydheilsustdd, 2006).
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5.1 Gildi naringar leikskolabarna
A leikskolaaldri er naudsynlegt ad studla ad hollu mataradi barnanna. Astaedan er

st ad hollt mataredi hefur ahrif & proska peirra, voxt og andlega og likamlega
vellidan (Ingibjorg Gunnarsddéttir, Tinna Eysteinsdéttir, og Inga Porsdattir, 2007).
I baeklingi Lydheilsustodvar kemur fram medal orkupdrf en par sem bérn eru
misjofn fer han eftir aldri, virkni og pyngd hvers og eins (Lydheilsustd, 2006).
Mikid hefur verid skrifad og reett um mikilveaegi holls mataraedis vegna pess ad
g0d neering er okkur naudsynleg svo likaminn geti starfad edlilega. Sem bdrn
Olumst vid upp vid akvednar venjur sem vid tokum yfirleitt med okkur ad
einhverju leyti inn i fullordinsarin og pess vegna er naudsynlegt ad byrja strax ad
bj6da bornum heilsusamlegan mat. Hlutverk foreldra er mjog mikilveegt en peir
eru i adstoou til pess ad leggja grunn ad heilbrigdu lifi barnanna og ettu ad vera
god fyrirmynd fyrir bérnin medal annars & svidi mataraedis (Bryndis Eva
Birgisdottir, 2000).

Leikskolar spila lika stdrt hlutverk i mataraedi barna pvi pau eyda mestum tima
dagsins par. Lydheilsustdd gaf Gt baekling med leidbeiningum um mataraedi sem
leikskdlar geta nytt sér vardandi skipulag og val a matareedi fyrir born fra tveggja
ara aldri. Tilgangurinn med pessum radleggingum er ad koma i veg fyrir skort &
naringarefnum og studla ad betri heilsu barnanna (Lydheilsust6d, 2006). bar
kemur fram ad fjolbreytni sé mikilvaeg pvi engin ein feedutegund sé ndg til pess ad
uppfylla allar naringarparfir barna. Med fjolbreyttu mataraedi er pvi tryggt ad
born fai eitthvad ur hverjum feduflokki fyrir sig og vidhaldi pannig edlilegri
likamsstarfsemi (Lyoheilsustd, 2006).

6. Hreyfiproski
Til pess ad hvetja bornin okkar til ad hreyfa sig purfum vid fyrst ad vita hvad pau

eru heef til ad gera. Til ad hafa pekkingu & pvi er naudsynlegt ad gera sér grein
fyrir hreyfiproska peirra og pvi hversu mikinn hreyfiproska born a tilteknum aldri
hafa. Midad vid hreyfiproska tiltekins aldurs barnsins getur barn tekist & vid paer
hreyfiprautir sem umhverfid krefst af pvi (Anton Bjarnason, 1990).

Pegar talad er um hreyfiproska pa er att vio proun & hreyfingum barna og
hvernig pau stjorna likama sinum. I byrjun eru hreyfingarnar 6samhafdar en eftir
bvi sem heilinn og skynreynsla proskast eykst hreyfigeta barnsins (Magill, 2007;
Kozier, Erb, Berman, og Snyder, 2004). Hreyfiproskinn felur medal annars i sér
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breytingu & lidleika, hrada, uthaldi, styrk og pvi hvernig hreyfimynstur likamans
er (Berghildur Bernhardsdottir, 2002). Fyrst einkennast hreyfingar barna af
oviljastyroum grofhreyfingum handa og fota sem proast svo ut i finhreyfingar
(Berger, 2005; Magill, 2007). | grofhreyfingum nytum vid stéru vodvahopa
likamans en finhreyfingum er stjornad af meiri nakvemni med minni védvum
(Magill, 2007).

Likami barna breytist mikid & skommum tima og hreyfiproski peirra er pvi i
stédugri proun med ahrifum frd umhverfinu (Adolph, 2008). broun hreyfinga
barna fra oOviljastyroum yfir i viljastyrdar hreyfingar motast pannig badi af
umhverfinu og af breytingum i proska barnanna midad vido aldur peirra (Magill,
2007). Godur hreyfiproski & sér stad pegar barn hefur naegan vodvastyrk til pess
ad framkvema akvedna hreyfingu og hefur stjorn a vodvum og lidum sem
hreyfast um marga hreyfidsa likamans (Anton Bjarnarson, 1990). Hreyfiferni
skiptir miklu mali i lifi barns til ad pad geti tekist & vid einfalda hluti i daglegu lifi
eins og ad borda, ganga og klaeda sig. Pessi ferni kemur ekki af sjalfu sér heldur
liggur mikil pjalfun par ad baki (Sigmundsson og Pedersen, 2000). begar foreldrar
fara med bdrnin sin i venjulega laeknisskodun er medal annars kannadur
hreyfiproski peirra sem fer pa eftir akvednum stigum par sem hvert stig hefur svo
akvedin viomid. pratt fyrir pessi viomid er mjog misjafnt hvener heilbrigd boérn
na tilteknum proskastigum i hreyfiproska eins og til deemis ad ganga sem er mjog
edlilegt. Hins vegar ef um mikla proskahdmlun er ad raeda er mikilvaegt ad taka
pad til athugunar (Berger, 2005). Hreyfirproski er adeins einn pattur af mérgum
begar proski er annars vegar en heildarproski samanstendur af likamsproska,
skynproska, félagsproska, malproska, greindarproska, sidferdisproska, og
hreyfiproska (Gundersen, 1994).

A leikskolaaldri hafa bérn mikla porf fyrir ad hreyfa sig og fa Gtras ad miklu
leyti i gegnum leiki sina. Pannig orvast hreyfiproskinn og barnid leerir betur a
likama sinn og pad hvernig & ad beita honum (Gundersen, 1994).

Naest verdur litid & hreyfiproska barna fra priggja ara aldri til fimm ara aldurs

til ad fa upplysingar um getu peirra hvad vardar hreyfiproska.

6.1 Hreyfiproski 3 ara barna
Born & pridja ari hafa proskast mikid og hafa téluvert vald & hreyfingum sinum og

likama. Pau eru i rauninni ordin ad litlum manneskjum og eru ekki lengur
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smaborn. bau eru alltaf ad reyna a getu sina og & pessum aldri med meiri aherslu &
jafnveegiseafingar en adur. bau &fa mikid somu hreyfingarnar til demis ad hoppa,
hlaupa, breyta um stefnu og ganga upp og nidur stiga an pess ad stydja sig vio en
burfa p6 ad setja badar feetur i hvert prep (Alfheidur Steinpdrsdéttir og Gudfinna
Eydal, 2003).

Hreyfingar 3 &ra barna einkennast mikid af grofhreyfingum og pau eiga pvi
audvelt med ad sparka i storan bolta og leika sér med stort dét. Finhreyfingar
barnanna eru lika i stédugri proun og samhafingin er ordin téluvert betri en adur.
Bornin eiga pannig audveldara med ad borda og kleda sig sjalf (Alfheidur
Steinporsdottir og fl., 2003; Ingibjorg Georgsdattir, 2008). A pessum aldri eru pau
frekar upptekin af sjalfum sér og leika sér oft ein en felagslegur proski peirra er po6

i mikilli métun (Moen, Jacobsen og Sivertsen, 2007).

6.2 Hreyfiproski 4 ara barna
A fjorda aldursari sja bornin heiminn alveg Gt fra sjalfum sér og purfa stodugt ad

vera ad profa eitthvad nytt (Cole, Cole, S.R og Lightfoot, 2005). Hreyfingar barna
eru nakvemari og fjolpaettari en adur og lidleiki peirra hefur aukist. Bérn hafa
toluvert betri stjérn a hreyfingum sinum og eru gjorn & ad ykja peer til demis
begar pau ganga afram med pvi ad hoppa og snla sér. bau eiga einnig audveldara
med ad draga Gr hrada eda auka hann og stoppa skyndilega (Alfheidur
Steinpdrsdottir og fl., 2003). Handahreyfingar eru ordnar betri og geta born klaett
sig ur fotunum sjalf en eiga i meiri erfidleikum med ad kleda sig i. Pau hafa
mikinn ahuga & floknum hlutum sem krefjast nakveemra hreyfinga og einbeitingar.
Malproski peirra er meiri og pvi eiga pau audveldara med ad leysa Ur agreiningi
sin & milli og minna er um likamleg 4tk (Alfheidur Steinp6rsdottir og fl., 2003).
Born & pessum aldri hafa lika rikt hugmyndaflug, eiga audvelt med ad imynda sér
og setja sig i akvedin hlutverk (Dick, 2007). Stulkur a pessum aldri eru likamlega
proskadri og leika sér meira saman frekar en ad leika sér vid strakana (Alfheidur
Steinporsdattir og fl., 2003).

6.3 Hreyfiproski 5 ara barna
Pegar born nélgast fimm é&ra aldurinn fer likami peirra ad taka & sig

fullordinsmynd, pau eru ordin beinni i baki og reistari. Bérn eru medvitadri um
likama sinn og hreyfingar og eru full af virkni og uppfinningum. bau hafa betra

jafnveegisskyn, geta stadid & 6drum feeti, gengid eftir linu og eru mikid ad profa
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sig afram og afa sig (Alfheidur Steinpdrsdottir og fl., 2003)° A pessum aldri er
samhefing hreyfinga barnanna ordin toluvert betri og pvi algengt ad pau byrji ad
lzera ad hjola, sippa og leika sér i ymsum leikjum sem krefjast samhafingar. pau
eru feerari um ad beita likama sinum og eru ordin nokkud feer i pvi ad kasta, gripa
og sparka i bolta (Ingibjorg Georgsdottir, 2008). Bornin hafa einnig préad
finhreyfingar sinar, fingur peirra hafa lengst og pau eru feerari i ad teikna,
medhéndla ymsa smahluti og leysa ny verkefni (Alfheidur Steinporsdottir og fl.
2003).

Med pvi ad fylgja pessum stigum hreyfiproska erum pau einnig ad efla adra
pbaetti eins og félagslega og sélrena patti. Neest verda ahrif hreyfiproski skodud og

hvada ahrif hann hefur & pessa peetti pegar born eru ad vaxa og proskast.

6.4 Ahrif hreyfiproska & félagslega paetti
Med rannsoknum hefur verid synt fram & fylgni milli hreyfiproska og

felagsproska. bvi er mikilveegt ad byrja snemma & ad hvetja bornin til pess ad
hreyfa sig. Ef born efla ekki hreyfiproska sinn nagilega mikid getur pad ordid til
bess ad pau taki sidur patt i ath6fnum jafnaldra sinna og préa pannig med sér
Iélegan félagsproska (Heidran Bjork Jonsdotttir og Pétur Veigar Pétursson, 2005).
Born geta verid mislangt komin i hreyfiproska og pvi er mikilvaegt ad gripa
snemma inn i hja peim sem purfa 6dru visi og videigandi hreyfipjalfun midad vid
bad hreyfiproskastig sem pau attu ad vera komin med (Anton Bjarnason, 1990).
Pau bdrn sem ekki fa pessa adstod munu mjog liklega glima vid félagsleg eda
likamleg vandamal seinna & lifsleidinni samkvamt rannsokn sem Losse og félagar
gerdu og fylgt var eftir i 10 ar. par kom i ljos ad pratt fyrir ad hreyfivandi barna
veeri litill geeti hann samt sem adur haft ahrif a pau seinna a lifsleidinni (Losse,
Henderson, Elliman, Hall, Knight og Jongmans, 1991).

G6o hreyfiferni er jakved fyrir sjalfsmynd barna og getur haft ahrif &
vinseldir peirra i leikjum og iprottum en léleg hreyfifeerni skerdir sjalfsmynd
peirra (Hermundur Sigurdsson, 2001). Born med skertan hreyfiproska en sterka
sjalfsvitund geta fundid til minniméattarkenndar og hafa minni 1éngun ad taka patt
i leikjum eda leika sér vid jafnaldra sina (Henderson, 1992). bau dragast fljétlega
aftur ar og hreyfigeta peirra minnkar enn frekar (Henderson, 1992). Felagsleg
heefni barna hefur mikid ad segja um sjafsmynd peirra og pegar born leika ser

saman lara pau mikid um félagsleg samskipti. Pau lera til demis ad tja sig vid
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hvert annad og hvenig pau eiga ad koma fram vid ndungann. Born eru ekki alltaf
sammala en i flestum tilfellum tekst peim ad leysa Ur argreiningsmalum sjalf en
mikilveegt er ad fullordinn adili sé til stadar og gripi inn i ef pess parf (Gudrun
Bjarnadottir, 2000).

Ymsar kenningar hafa verid settar fram um félagslegan proska barna og ma par
nefna til demis kenningu Williard Hartup professors. Hann telur félagslegan
broska barna myndast annars vegar vegna tengsla vid foreldra eda annara
forraddamanna og hins vegar milli barna innbyrdis (Bee, 2000). bau hafa porf fyrir
badar pessar samskiptategundir sem pjona pé mismununandi tilgangi. Samskipti
barna og fullordinna tengjast leidbeiningum, trausti og huggun & medan born lera
akvedna samvinnuteekni med 6drum bérnum medal annars um samvinnu, vinattu
og ad leysa Ur agreiningi sin & milli. Med pessu leera born og préa med sér
félagslegan proska (Bee, 2000).

Hreyfing hefur pvi ekki eingdngu ahrif & likamlega heilsu barnanna heldur
einnig jakveaed ahrif & adra peetti eins og félagslega peetti (Gudrin Bjarnaddttir,
2000).

6.5 Ahrif hreyfiproska & salrena peetti
I daglegu lifi getum vid séd & bérnum hvort pau eru leid eda glod pvi pau eiga

erfitt med ad fela tilfinningar sinar. Pau brosa, hleja, hoppa og skoppa pegar pau
eru glod en grata og vilja ekki taka patt i ath6fnum sem krefjast hreyfinga pegar
bau eru leid. Petta synir okkur jakveed tengsl & milli hreyfingar, gledi, aukins
sjalfstrausts og félagslegs proska (Gigja Gunnarsdottir, 2005).

Hreyfiproski er stor hluti af heildarproska barna og hefur ahrif a persénuproska
sem samanstendur medal annars af vitsmuna-, tilfinninga- og félagsproska
(Adalnamskra leikskola, 2012). Andlegir peettir verda fyrir ahrifum af
hreyfiproska ad pvi leytinu til ad géd hreyfifeerni barna medal jafnaldra er god
fyrir sjalfsmynd peirra (Anton Bjarnason, 1990). Rannsoknir hafa synt ad
hreyfiproski hefur mikil ahrif & vitsmunaproska og hafileikann til pess ad tja sig
og pess vegna er mikilvaegt ad born &fi hreyfiferni sina (Gordon, 2000). Born
med goda hreyfiferni hafa gdda stjorn & likama sinum, eru vinszl i leikjum med
goda sjalfsmynd og eiga pvi audveldara med ad mynda félagsleg tengsl (Gudran
Bjarnadottir, 2000).

19



Rannsoknir hafa einnig synt ad hreyfing hefur ahrif & salraena peatti og dregur
medal annars Ur punglyndi, kvida, streitu og langvinnum sjukdémum. Regluleg
likamsraekt hefur pannig jakveed ahrif og eykur almennt heilbrigdi (World Health
Organization, 2003; Santrock, 2008).

7. Hver ber 4byrgd?
Flestir virdast sammala um pad ad skdlinn gegni mikilveegu hlutverki i ad bua

boérnin okkar undir komandi framtid med pvi ad efla pau sem einstaklinga, gera
pau abyrg og umhyggjusom. Abyrgdin er p6 ekki einungis i peirra hondum heldur
einnig i hondum foreldra og fjolskyldunnar pvi pau umgangast bornin mest.
Bajarfélog- og sveitarfélog eiga lika sinn pétt i abyrgdinni par sem pau sja medal
annars um ad skipuleggja leiksveaedi og témstundir fyrir bérnin (L6g um leikskola
nr. 90/2008).

I Adalnamskra leikskola kemur fram ad uppeldi er i héndum foreldra og
forrddamanna barna. Leikskdlastarf er par vidbot vid uppeldid sem bornin f4
heima hja sér. Fulloronir attu pvi ad gera sér grein fyrir mikilveegi hreyfingar og
ad han tryggi likamlega heilsu og g6da almenna heilsu barna okkar (Adalnamskra
leikskdla, 2012).

7.1 Hlutverk leikskéla
Um markmid og hlutverk leikskolastarfs hafa verid sett 16g sem Mennta- og

menningarmalaraduneytid & ad framfylgja. Adalnamskra leikskdla er igildi
reglugerdar par sem fram koma nanari upplysingar (Adalndmskra leikskola,
2012). bad er ekki skylda fyrir born ad fara i leikskdla en leikskdlaaldurinn er
mikilveegur timi til pess ad laera og proskast (Adalnamskra leikskola, 2012).

Meginmarkmidid er ad veita bornunum hollt uppeldisumhverfi, géda umonnun
og 6rugg leikskilyrdi pvi leikskolinn er sa stadur par sem pau dvelja stéran hluta
dagsins. 1 leikskdlanum fer namid ad mestu leyti fram i leik i kerleiksriku
umhverfi med pad ad markmidi ad efla alhlida proska barna og studla ad
sjalfsteedi svo eitthvad se nefnt (Adalnamskra leikskola, 2012).

[ beklingi Lydheilsustodvar sem gefinn var Gt 2008 og inniheldur
hreyfiradleggingar kemur fram ad born eiga ad f4 goda Utrds med ymsum
hreyfileikjum sem auka Uthald, 6rva hjarslatt peirra og blodras (Lydheilsustod,
2008).
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Mikilveegt er ad starfsfolk leikskdla fylgi settum namskram og komi fram vid
bornin af virdingu. pau eru fyrirmyndir barnanna og eiga ad vera leidbeinandi
baedi i starfi og leik (Adalnamskra grunnskéla, 2012). Leikskolastjérar bera
abyrgd & starfi leikskolans i heild og ad starfsfolkid sé i stodugri starfsproun. |
leikskola eiga born ad fa teekifaeri til pess ad eflast, proskast og leera ad umgangast
adra einstaklinga af tillitssemi og vinsemd (Adalnamskra leikskola, 2012).

7.2 Hlutverk foreldra
Foreldrar gegna mikilveegu hlutverki pegar kemur ad pvi ad kenna bérnunum

sjalfsteedi. Born hafa porf fyrir ad skoda sig um og kanna heiminn en sé peim ekki
leidbeint af fullordnum og finna ekki fyrir hvatningu getur pad leitt til pess ad pau
fari ad efast um sig sjalf i stad pess ad verda oruggari og sjalfstedari (Bee, 2000).
Mikilveegt er ad foreldrar og adrir uppalendur geri sér grein fyrir pvi hversu mikil
ahrif peir hafa a lifi barnanna. Grunnpeettir eins og 6rvun og géd umoénnun hafa
mikil &hrif & proska ungra barna og kemur sér vel fyrir pau seinna a lifsleidinni.
Bornin gera sér oft ekki grein fyrir pessum stadreyndum og pa er mikilveegt ad
foreldrar og kennarar séu medvitadir um pessa peetti (Bee, 2000).

pegar kemur ad hreyfingu barna er pad i hondum foreldra ad takmarka pann
tima sem fer i kyrrsetu og sja til pess ad bornin fullnaegi hreyfiporf sinni. beir
burfa lika ad hvetja bornin afram og stydja pau til hreyfingar. Ekki eru pé 61l boérn
eins og pvi mikilvaegt ad taka tillit til getu hvers og eins (Adalnamskréa leikskdla,
2012; Gigja Gunnarsdéttir, 2005).

Rannsoknir hafa synt fram & tengsl milli hreyfinga hja bérnum og hvatningu
fra foreldrum peirra og pvi er mikilveegt ad foreldrar hreyfi sig med og hugi ad
hreyfivenjum sinum og barna sinna (Lydheilsust6d, 2008; Rodd, 2006). Aldurinn
briggja til fimm ara er sa timi sem bornin eru prekmikil og pvi tilvalinn timi til ad
hjalpa bérnum ad préa sképunargledi sina med hreyfingu eda 6drum leikjum
(Bee, 2000).

Samstarf foreldra og leikskdlakennara er mikilveegt til pess ad geta komid til
moéts vid parfir barnanna. | Adalndmskra leikskéla er tekid fram ad
leikskdlakennarar purfi ad vita um proska barns i upphafi skélagéngu pess til ad
studla ad velfero pess. Foreldrar eigi einnig ad hafa greidan adgang ad
mikilveegum upplysingum i leikskélanum svo peir geti fylgst med skolagongu

barnanna og starfshattum skoélans (Adalndmskra leikskdla, 2012).
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Pessar upplysingar syna ad mikilvaegt er fyrir foreldra ad gefa sér tima med
boérnum sinum og hvetja pau afram i leik. bad eykur ekki einungis heilbrigdi
barnanna heldur studlar ad auknu heilbrigdi fjolskyldunnar i heild og skapar

godan vettfang fyrir umreedur og samskipti (Emilia Borgporsdottir, 2003).

7.3 Hlutverk samfelagsins
Abyrgdin liggur ekki eingéngu hja leikskolum og foreldrum heldur einnig hja

samfélaginu i heild. Samfélagid ber mikla 4byrgd & menntun og uppeldi barna
med pvi ad midla til peirra akvednum gildum, vidhorfum og menningu
samfélagsins. Med pvi er ekki eingdngu verid ad hugsa um hag einstaklingsins
heldur pjoofélagsins i heild (Félags islenskra leikskolakennara, 2000).
Adalndmskra leikskélanna er leidbeinandi fyrir sveitarfélogin til pess ad mota
akvedna stefnu um skolahald.

Pad er sidan i hondum sveitarfélaganna i hverju samfélagi ad setja upp stefnu
fyrir leikskélana i samraemi vid 16g og reglugerdir og méta pannig grunn ad godu
leikskolastarfi (Adalnamskré leikskola, 2012). Hver leikskoli métar sina namskra
ut fra stefnu sem snyr ad pvi ad vinna ad peim markmidum sem adalndmskrain
setur. Sveitarstjornin parf ad stadfesta ndmskrana adur en han 6dlast gildi
(Adalnamskra leikskola, 2012). Sveitarfélogin setja reglur i samradi vio radherra
um pad hvernig starfsumhverfi leikskdlanna 4 ad vera (Log um leikskola nr.
90/2008). Umhverfid er mikilveegur pattur i nami barna og parf ad vera éruggt,
hvetjandi, adladandi og taka mid af proska Olikra barna (Adalnamskra leikskola,
2012). Ad lokum purfa utanadkomandi adilar ad meta hvort leikskolar uppfylli 6ll
pau skilyrdi sem born eiga rétt & og hvort pau fai pa menntun og pjénustu sem l6g
kveda & um (Adalnamskra leikskola, 2012).

A undanférnum arum hefur dvalartimi barna & leikskdlum lengst og i kjoIfarid

hafa kréfur og vaentingar samfélagsins breyst vardandi hlutverk leikskdlastarfs.
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8. Lokaord
Born lera pad sem fyrir peim er haft og pess vegna er mikilvaegt ad foreldrar,

leikskdlar og samfélagid i heild sinni séu vel upplyst vardandi mikilveegi
hreyfingar. Foreldrar bera abyrgd og eru fyrirmyndir barnanna og purfa peir ad
leggja aherslu a ad pau stundi reglulega og uppbyggilega hreyfingu sem er géd
fyrir likama og sal. Born borda meira af skyndibitamat, hreyfa sig minna og eyda
meiri tima fyrir framan sjonvarp og télvur en & arum adur. petta hreyfingarleysi
getur haft alvarlegar afleidingar i foér med sér eins og offitu, hjarta- og
&dasjukdoma, sykursyki Il og ymsa adra heettulega sjukdoma sem geta jafnvel
leitt til dauda. Mikilveegt er pvi ad taka hdndum saman og byrja snemma ad hvetja
bornin okkar til pess ad hreyfa sig og takmarka pann tima sem pau eyda i
kyrrsetu. Born sem stunda reglulega hreyfingu pegar pau eru yngri eru liklegri til
bess ad stunda iprottir seinna & lifsleidinni. Hreyfing barna & fyrst og fremst ad
vera skemmtileg og hafa getu peirra pvi pannig eru meiri likur & ad hreyfing verdi
hluti af peirra lifsstil. Hofundur vonar ad petta hagnyta verkefni nytist ekki adeins
foreldrum heldur einnig bérnum og 6drum sem hafa gaman af pvi ad hreyfa sig.

Megin hlutverk pessa hagnyta verkefnis, eins og fram hefur komid, var ad
semja bok sem getur gagnast bornum til ad lita & hreyfingu sem skemmtilega
iokun. Bokin heitir Hreyfing er skemmtileg fyrir bérn og geta baedi foreldrar og
leikskdlar nytt sér bokina til ad syna bornum fram & hversu skemmtileg hreyfing
er.

Ahugi minn til ad semja &vintyrabok vardandi hreyfingu barna vard til Gt fra
foreldrahlutverki minu. Sem maair priggja ara yndislegs drengs sem elskar ad lata
lesa fyrir sig aevintyri fannst mér tilvalid ad buia til litid avintyri sem hjalpar
bérnum ad skilja ad pad er mikilveegt ad hugsa vel um likama sinn med pvi ad
hreyfa sig i stad pess ad horfa eingdngu & teiknimyndir eda spila télvuleiki allan
daginn. Med pvi lidur peim vel, eru gl6d og byggja pannig upp gédan grunn ad
goau lifi.
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9. AEvintyrabok
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Mamma, mamma! Ma ég horfa & skryp6? Kristinn er varla bdinn ad opna augun

pegar hann stekkur fram og kveikir & sjonvarpinu. A medan liggur mamma hans
half sofandi og muldrar eitthvad en heldur sidan afram ad sofa.
Pegar mamma vaknar strunsar han fram i flyti, slekkur & sjonvarpinu og pirrar sig

yfir pvi ad leikskolinn sé ad byrja og pau séu ordin alltof sein.
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Kristinn verdur reidur vid mémmu sina, tekur bilinn sinn sem liggur & bordinu og
fleygir honum i golfid og neitar ad kleeda sig i fot.

Svo spyr hann mémmu sina ,,Ma ég fara i einn télvuleik adur en ég fer i skdlann?
“Nei, Kristinn! bad er ekki i bodi, segir mamma hans og kladir hann i fétin i flyti.
Hun hjalpar honum alltaf ad kleeda sig pvi han er svo oft ad flyta sér. pess vegna

kann Kristinn ekki ad klaeda sig sjalfur og honum er stundum stritt af vinunum.
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Pau bruna af stad i leikskdlann og mamma hans leggur eins néleegt skdlanum og
heegt er. Hun rifur upp hurdina og heldur & Kristni Gt dr bilnum og hleypur med

hann i fanginu inn pvi han er ad verda alltof sein i vinnuna.

28



I leikskdlanum er gaman og par lidur Kristni vel. Hann far hollan og godan mat
og leikur sér ati med krokkunum & hverjum degi i alls konar skemmtilegum
leikjum. Par fa pau lika ad hlusta a skemmtilegar sdgur, fondra, mala og leika sér i
Holukubbum. Svo er alltaf til n6g af avoxtum til ad borda sem gera pau hraust og

gloa.
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Pegar mamma kemur ad sakja Kristinn, fara pau heim og mamma leggst upp i
sofa, preytt eftir erfidan dag. Kristinn er ekki lengi ad kveikja & télvunni og spilar

stjarfur télvuleiki par til barnatiminn byrjar en ma varla vera ad pvi ad skipta yfir.
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Ding dong!! Hurdin opnast og par stendur Arnar vinur hans ar leikskélanum og
bidur hann ad koma ut i gard ad leika. Kristinn vill heldur horfa & barnatimann og

drifur sig aftur inn.
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Eftir ad hafa spilad tolvuleiki og horft & teiknimyndir i dagoda stund segir hann

vid moémmu sina ,,Mér er illt i h6fdinu og augunum mamma*.
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Hann skilur ekkert i pvi en mémmu hans grunar ad pad sé vegna pess ad hann sé
buinn ad vera alltof lengi fyrir framan skjainn. Hann burstar tennurnar og fer upp i
ram en & erfitt med ad sofna.

begar hann loksins sofnar dreymir hann draum. | draumnum fer bangsinn hans
med honum i ferdalag i loftbelg. Fyrsti afangastadur peirra er Télvuland.

Honum likar ekki pad sem hann sér, par eru allir stjarfir fyrir framan télvuna, illt i
maganum og vondir i skapinu og kunna ekki ad leika sér vid adra krakka. | pessu
landi vill Kristinn ekki bua.
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Pvi naest halda peir bangsi i Kéataland, par eru allir uti ad leika, sumir eru i
feluleik, adrir i eltingaleik og enn adrir byggja ar kubbum. I pessu landi vaxa
appelsinur og epli a trjAnum og Kristni langar strax ad borda 6ll eplin pvi pau lita
svo vel ut. Krakkarnir hropa til hans og vilja fa hann til ad leika med sér sem hann
gerir alla néttina. parna lidur krokkunum vel og par vill Kristinn bla.
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Daginn eftir vaknar hann gladur og segir mémmu sinni fr4 svintyrinu sem hann
lenti i med bangsa. Mamma er svo glod yfir pessum draumi pvi henni var sjalfri
ekki farid ad litast a allt petta sjonvarpsglap Kristins. pau akveda strax ad utbua
hollt og gott nesti og fara i nestisferd Gt i nattruna. Mamma og Kristinn leika sér
lengi saman pennan dag. Pad er langt sidan pau hafa leikid sér svona lengi saman.
Upp fré pessu akveda pau ad gefa sér alltaf godan tima til ad leika sér saman pvi
hvorugt peirra vill ad Kristinn endi eins og krakkarnir i Télvulandi.
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11. Vidauki

Tillogur ad skemmtilegum leikjum med aherslu & hreyfingu

I leikskolum eru leikir afar mikilveegir og hafa margpett gildi. | hreyfileikjum
odlast born meiri tilfinningu fyrir styrkleika sinum og getu &samt pvi ad
sjélfstraust peirra vex. Jafnveegi og samheafing eykst og born lera ad atta sig &
rymi og fjarlegoum.

Til pess ad koma & mots vid flesta pessa peetti er fjolbreytni mikilveeg
(Adalnamskra leikskola, 2011). | pessum kafla verda lagdar fram nokkrar tillogur
til leikskdla um ad blanda saman skemmtilegum leikjum og hreyfingu.

Boltaleikur
Aldur: 3-4 ara

pjalfunarpeettir: peir efla medal annars jafnveaegi, samhafingu hreyfinga barna
0g pau leera ad kasta, gripa, sparka i bolta.
Adferd: Born sitja gegnt hvert 6dru og lata boltan ganga & milli med pvi ad ralla

honum, kasta og sparka til skiptis.

Myndastyttuleikur
Aldur: 3-5 ara

pjalfunarpeettir: Snerpa og athygli

Adferd: Born eru stadsett i akvednu herbergi eda sal og byrja ad dansa, hlaupa og
hreyfa sig pegar leikskdlakennarinn setur tonlist a. begar tonlistin hefur verid
stodvud eiga Oll bdrnin ad stoppa o0og mynda akvedna styttu sem
leikskdlakennarinn giskar a hvad eigi ad vera. Pegar hann giskar rétt & pad barn ad
hjalpa honum ad giska nast og pannig heldur leikurinn afram par til einn stendur

eftir.

Prautahringur
Aldur: 3-5 ara

pjalfunarpeettir: Pjalfar medal annars samhafingu, jafnveegi, einbeitingu,
samvinnu, imyndunarafl, pol og styrk.
Anhéld: 3 hallahringir, 1ag jafnvaegissla, rimlar, kadlar, kubbur, dynur og litill

leikfimishestur.
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Adferd: Krakkarnir rada sér allir i r6d og byrja & pvi ad fara i kollhnis med eda an
adstodar leikskolakennara, hoppa sidan jafnfaetis & milli priggja hallahringja og
verda ad hitta inn i hringina. Neest stiga pau upp a kubb og klifra padan upp a hest
og hoppa nidur & dynu par sem pau reyna ad lenda jafnfeetis. Klifra svo upp rimla
og skrida nidur & bekk sem hefur verid komid fyrir upp vid rimlana. I lokin klifra
pau upp dynu sem hefur verid sett yfir kubb og renna sér svo nidur.

Dimmalimm
Aldur: 3-5 ara

Pjalfunarpeettir: Snerpa og athygli.

Adferd: Allir krakkarnir standa & einni linu utan og einn sem stendur framar og
snyr sér undan. Sa telur einn, tveir, prir, fjorir fimm Dimmalimm medan
krakkarnir reyna ad nalgast hann. begar hann er buinn ad telja snyr hann sér vid
0g pé eiga allir krakkarnir ad vera kyrrir. Ef einhver er ennpé ad hreyfa sig, parf s&
hinn sami ad fara alla leid til baka & linuna. S& vinnur sem naer fyrst ad komast

alla leid yfir af peim sem telur.

Kottur og mas

Aldur: 4-5 ara

pjalfunarpeettir: Snerpa, athygli og samhafing.

Adferd: Krakkarnir standa saman i hring pegar buid er ad velja einn sem verdur
kotturinn og annan sem verdur masin. bau leidast og snla sér inn ad hringnum og
leikurinn gengur Ut & pad ad ad kotturinn & ad reyna ad na masinni. Masin byrjar
inn i hringnum og kaétturinn fyrir utan og svo hlaupa pau af stad og komast bara i
gegnum hringinn pegar tveir krakkar lyfta saman upp hondunum til pess ad
hleypa peim i gegn. begar kétturinn hefur ndd musinni er skipt og er valinn annar

kottur og dGnnur mus.

Hafidi heyrt um fiskana tvo (S6ngur)

Aldur: 3ara

pjalfunarpeettir: Tjaning, finhreyfingar, songur og samhafing.

Adferd: Krakkarnir standa eda sitja i hring og syngja

Hafidi heyrt um fiskana tvo (syna tvo fingur), sem &vi sina endudu i netinu svo,

pbeir syntu og syntu og syntu um allt (gera saman med l6fana eins og peir séu ad
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synda) en mamma peirra sagoi: Vatnid er kalt! (pa eru pau ad skamma med einn
fingur). Ba ba bd bu ba ba bu (pa loka pau og opna fingurnar til skiptis). Ba ba bd
bl ba ba bd. Annar hét Gunnar og hinn hét Geir, peir voru pinulitlir (syna
pinulitid med fingrunum) badir tveir (upp med tvo fingur), peir syntu og syntu og
syntu um allt (saman med l6fa eins og peir séu ad synda) en mamma peirra sagoi:
Vatnio er kallt! (skamma med einum fingri).
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