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Utdrattur

Felagsmidstodvar geta gegnt mikilveegu hlutverki i lifi unglings. bar 06dlast
unglingar reynslu i félagshaefni og lera lydraedisleg og sjéalfsted vinnubrdgd.
Markmid félagsmidstédva er ad gera unglingum Kleift ad nyta fritima sinn &
uppbyggilegan hatt. Med aukinni kyrrsetu og ofpyngd unglinga er mikilveegt ad
félagsmidstodvar vinni markvisst gegn peirri proun. Til pess ad athuga nanar
hvort hreyfing veeri i bodi i félagsmidstédvum voru dagskrar mars manadar &
arinu 2012 nokkurra félagsmidstdédva skodadar nanar og stig gefin fyrir hreyfingu,

kyrrsetu, hollustu eda 6hollustu.

Markmid pessa verkefnis er ad kanna hvort dagskrar félagsmidstddva bjodi upp
& hreyfingu sem hugsanlega forvérn gegn kyrrsetu og ofpyngd unglinga. byngd
unglinga fer sifellt haekkandi og hafa rannsoknir synt fram & tengsl milli
pbyngdaraukningar og aukinni kyrrsetu peirra. Pad er pvi mikilvaegt ad unglingum
standi til boda 6flugt og fjolbreytilegt félagsstarf sem hugsanlega vekur vitund

beirra a vandanum og hjalpar peim ad leita lausna a honum.

Nidurstoour verkefnisins syndu fram & ad hreyfing stendur unglingum til boda
i flestum félagsmidstodvum en po er kyrrseta vidameiri og algengari. Matveeli
sem teljast vera holl matveeli voru ekki til stadar i peim dagskrdam sem valdar voru
en hins vegar voru matveeli sem lengi hafa verid talin 6holl & bodstélnum.
Félagsmidstodvar eru i lykilstodu til pess baedi ad studla ad sem og ad upplysa
unglinga um mikilveegi hreyfingar, heilbrigdis og heilsu. pvi er ljést ad mati
héfundar, ad félagsmidstodvar geta lagt sitt & vogarskalarnar med pvi ad vera
medvitadir um pa proun sem & sér stad hvad vardar aukna kyrrsetu og ofpyngd
medal unglings og med réttum adgerdum hjalpad til vid ad vinna gegn peirri

proun.



Formali

Pessi ritgerd er lokaritgerd til fullnadar B.A.—grddu i tdmstunda — og
félagsmalafreedum fra Haskola Islands. Veegi ritgerdarinnar er 10 einingar og
byggist hin & athugun dagskréaa felagsmidstddva a pvi hvort almennt sé val um
hreyfingu og hollustu innan veggja peirra. Er pad von héfundar ad fyrrgreind
athugun leidi i ljos ad studlad sé ad aukinni hreyfingu og heilbrigdi unglinga.
Dagskrarnar voru sottar af heimasioum félagsmidstddvanna sokum pess ad

pangad sekja ungmenni dagskrar sinar.

Leidbeinandi var Sandra Jonasdéttir PhD. nemi i iprétta- og heilsufraedi. Henni
pakkar hofundur kerlega fyrir umsjon med verkefninu, adstod vid vinnslu, gddar
hugmyndir og yfirlestur. Pakkir ferir hofundur einnig til fjolskyldumedlima,
kennara og samnemenda fyrir hjalp og almennar radleggingar vardandi verkefnid,

og almennt géda tima i gegnum namioa.
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Inngangur

Utivera hefur breyst & sidustu aratugum og sjast unglingar sjaldnar utandyra en
aour. Almennt er ipréttaiokun barna po meiri en kyrrsetan hefur préatt fyrir pad
aukist. Ma rekja pad til ad mynda til pess ad pau eru frekar keyrd i skélann heldur
en ad pau gangi, og oft sjast pau adeins pegar pau eiga leid sina i sjoppuna eda
heim til vina sinna i von um ad geta eytt tima sinum par i télvunni. Ma halda pvi
fram ad med pvi ad fara & mis vid Utiveru pa eigi bérn og unglingar moguleika a
bvi ad missa af aeskunni, missa af pvi ad leera ad leika sér, vera sjalfsteed og fari
par af leidandi i gegnum lifid ekki med skramu & sér. | gegnum timans rés hafa
leikvenjur barna breyst og ny leikfong litid dagsins 1jos en i dag hefur nyr
raunveruleiki tekid vid, raunveruleiki sem fer fram ad mestu innan veggja
herbergja peirra, i télvunni eda sjonvarpinu. Hofundur er pakklatur fyrir ad vera
kominn af peirri kynslod sem upplifdi esku sina mikid utandyra, i drullunni med
skrdmur & héndum og ad geta ekki bedid eftir pvi ad hefja nyjan dag med nyjum

avintyrum.

Kyrrseta hefur fest marga vid s6fana eda télvustélinn. Unglingar, sem ekki
eru tengdir i seskulydsstarf eda skipulagt ipréttastarf hreyfa sig mun minna en
aeskilegt er og hefur pad i for med sér ad unglingar eyda minni orku & medan
matur er sifellt ad verda orkumeiri og er pad medal annars asteda pess ad
unglingar eru ad fitna og greinast med ofpyngd og/eda offitu. Fylgikvillar kyrrsetu
eru margskonar en pé einna helst sjakdomar sem herja badi likamlega og andlega
a einstakling og geta par af leidandi haft gifurleg ahrif & almenna vellidan
unglinga sem og annarra. Unglingar og born eru farin ad hreyfa sig minna og hafa

aukid inniveru toluvert.

[ rannsokn fra UmMig.is kemur fram ad um 20% barna i 5. -7. bekk hreyfa sig
litid sem ekki neitt og getur pad haft skadleg ahrif a likama peirra og sal
(ummig.is , 2008). Félagsmidstodvar og annad félagsstarf getur skipt skopum i
stridinu gegn offitu og ofpyngd. Par er haegt ad na til unglinga i pvi umhverfi sem
beim lidur vel i og reyna ad studla ad beettu og heilsusamlegra liferni an pess ad

bad sé verid ad neyda pau ut i hluti sem pau hafa ekki ahuga a.


http://www.ummig.is/grein.php?id_grein=104

Med ofangreint i huga akvad héfundur ad skoda nanar dagskrar nokkurra
félagsmidstddva i von um ad geta fengid goda mynd af peirri starfsemi sem fram
fer innan félagsmidstddva i dag og hvort verid sé ad reyna ad studla ad aukinni
hreyfingu og heilsusamlegra liferni fyrir unglinga.



1 Félagsmidstddvar

I pessum kafla verdur leitast til vid ad Gtskyra hugtakid félagsmidstod. Fjallad
verdur um forvarnargildi peirra og markmid auk pess sem skodad verdur hvada
aherslur eru lagdar til grundvallar i starfi peirra.

1.2 Markmid félagsmidstodva

A heimasidu samtaka félagsmidstodva a Islandi, www.samfes.is, er ad finna
eftirfarandi tilvitnun; ,,Hlutverk félagsmidstodva er ad studla ad jakveedum proska
unglinga og gera pau sjalfsteedari, baedi i verki og felagslegum samskiptum og

gera pau hefari til ad takast & vid lifid (Samfés, e.d.).”

Heaegt er ad likja félagsmidstodvum vid menntasetur par sem o6formleg
menntun fer fram. Na&m unglinga i félagsmidstodvum likist einna helst
reynslunami par sem unglingar pjéalfast m.a. i félagshafni, leera ad bera virdingu
fyrir hvor 6dru, syna umburdalyndi og lera lydraedisleg, jafnt sem sjalfsteed
vinnubrogd i starfi sem og leik. Sidan fyrsta félagsmidstodin & islandi var stofnusd,
pann 1. april arid 1957 & Lindargétu 50, hafa hlutverk og markmid
félagsmidstodva nokkurn veginn verid hin sému, pad er ad gera unglingum kleift
ad nyta fritima sinn & uppbyggilegan hatt. Hins vegar breytast parfir einstaklinga
med timanum og félagsmidstodvar med. Pau margvislegu verkefni sem
félagsmidstodvar glima vid taka pannig mid af samtimanum og peim krefjandi

verkefnum sem standa i vegi peirra hverju sinni (Arni Gudmundsson, 2006).

[ starfsskra iprotta- og tomstundarads Reykjavikur (ITR) eru markmid
félagsmidstodva skilgreind a pann veg ad meginmarkmid pjalfunar & félagsfaerni i
fritima sé ad ,,..reekta med sér samhyggd, samkennd og virdingu fyrir skodunum
og lifsgildum annarra til ad geta att gefandi og audug samskipti 6had kyni, aldri,
kynhneigd, pjoderni, likamlegu og andlegu atgervi.«

Jakvaed proun sjalfsmyndar studlar ad pvi ad ,,..einstaklingur pekki sjdlfan sig,
eigin veikleika og styrkleika og sé feer um ad taka eigin akvardanir. Einstaklingur
sé feer um ad mota sina eigin imynd, lifstil og lifsskodanir & sjélfstedan og
abyrgan hatt og setur sér framtidaraform* (Iprétta og tomstundarad Reykjavikur,
2007).



Starfsskra ITR gefur pvi til kynna ad félagsmidstddvar gegni mikilvaegu
hlutverki i lifi peirra sem ad stunda félagsmidstddvar og pa sérstaklega peirra sem
ekki stunda annad tomstundastarf en pad sem par er i bodi. Abyrgdin & herdum
starfsfolks er mikil og er etlast til pess ad starfsfolk finni krefjandi verkefni sem
hvetji unglinga afram i frekari félagsstarfi. Einstaklingur sem tekur patt i
tomstundastarfi er a abyrgd peirra sem par starfa og pvi etti ad vera margt
fjolbreytilegt og krefjandi & dagskrd i viku hverri. Innihald dagskrannar etti pvi ad
midast vid parfir unglinga. Midad vid pau vandamal sem margir hverjir unglingar

glima vid i dag fer pad ekki & milli mala ad hreyfing atti ad vera eflt vikulega.

Svenneke og Havstrom (2007) skilgreina félagsmidstdd sem stad par sem ad
unglingar geti eytt fritima sinum med 6drum unglingum og geti tekid patt i
fjélbreyttum og opnum fristundatilbodum. Mikilveegt er ad fristundatilbodid sé
opid tilbod sem ad unglingar velji sér sjalfir og geri sjalfir krofur um hvad skuli
gert en engin krafa gerd til peirra um akvedna virkni eda patttoku til pess ad teljast
sem gjaldgengur medlimur. Svenneke og Havstrom telja ad hlutverk
félagsmidstodva sé ad byggja upp sjalfsmynd unglinga, stydja og hvetja pa til pess
ad taka sjalfsteedar akvardanir og vera peim, sem purfa & sérstokum studningi ad
halda, innan handar.

Henning Jacobsen (2000) heldur pvi hins vegar fram ad félagsmidstod sé
stofnun sem flestir hafa heyrt um eda pekkja til en vita annars ekki mikid um pad
starf sem fram fer innan veggja hennar. Hann telur hluta af skyringunni stafa af
ahugaleysi foreldra & félagsmidstodinni sem slikri en ad peirra mati sé petta
einungis stadur fyrir unglinga og ad peir eigi ekki ad koma of mikid nalaegt
honum eda skipta sér af pvi sem par fer fram. Jacobsen skilgreinir og stadsetur
félagsmidstod mitt & milli pess ad vera félagslegt adsetur fyrir unglinga en
meginaherslan er 16gd a forvarnargildi, skbpunargledi og nam af ymsu tagi (sja
mynd 1). Mikilveegt er ad starfsmenn félagsmidstédva tryggi ad starfio sem par er
unnid seé byggt a faglegum grunni og ad hugad se ad uppeldisgildum fritimans.
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Mynd 1. Skilgreining Jacobsen (2000) a félagsmidstod

Starfsemi félagmidstodva er oOlogbundin & islandi og er pad pvi val
sveitarfélagsins hvort slik starfsemi sé til stadar. | askulydslégum nr. 70/2007 er
b6 kvedid a um pad hvernig skipuldgdu fristundastarfi fyrir born og unglinga skuli
hattad sem og starfsemi félagsmidstodva. bar kemur medal annars fram ad peir
sem standi fyrir skipulégdu fristundastarfi fyrir bérn og unglinga beri ad huga ad
félags-, forvarna-, uppeldis-, og menntunarlegu gildi starfsins. Ofangreindir
aherslupattir taka mid af pvi ad auka mannkosti einstaklings og i leidinni

lydraedisvitund einstaklings (A£skulydslog nr. 70/2007, 1. grein).

Félagsmidstodvar geta pvi bodid einstaklingum upp & pann valkost ad virkja
hid daglega lif sitt & fjolbreytilegan og heilbrigdan hatt. Pad getur reynst erfitt ad
virkja unglinga i ad stunda ipréttir sem ekki hafa stundad slikt seskulydsstarf fra
barnaesku og geetu félagsmidstodvar pvi verid gbd byrjunarstod fyrir pa sem vilja
eda einfaldlega hafa ahuga a ad stunda slikt starf. Hvort sem um er ad raeda iprotta
eda tomstundastarf sem felur i sér heilbrigdi og hreyfingu pa geeti félagsmidstoo
verid rétti stadurinn til pess ad kynna peim pad starf nanar og hugsanlega ordid

beim ad lidi & vegi peirra ad breyttum lifstil.

1.3 Forvarnargildi félagsmidsttdva

Unglingar sem eru virkir patttakendur i félagsstarfi félagsmidstodva 6dlast ymist
heefni og feerni sem mun nytast peim sem gott veganesti i lifinu. Sem daemi um
slikt m& nefna félagslega hafni, virka patttoku og lydraedisleg vinnubrdgd. Allt
betta skiptir gridarlegu mali i felagslegum proska einstaklings og mun pvi
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utkoman vera hafari og sterkari einstaklingur (Arni Gudmundsson, 2006). |
[6gum nr. 40/1991, um félagspjonustu sveitarfélaga er m.a. fjallad um
forvarnarstarf unglinga i félagsstarfi sveitarfélaga. I IX kafla laganna segir .,.. ad
tilhlutan sveitarfélaga skal vera skipulagt forvarnarstarf i unglingaméalum sem
midar af pvi ad beina athafnaporf aeskufolks a heillavaenar brautir® (Log um
sveitarfélog, 1991).

patttaka unglinga i fjolbreytilegu og skipulogou félagsstarfi hefur mikid
forvarnargildi. Unglingarnir eru i umsja fagfélks sem starfa sem miklar
fyrirmyndir auk pess sem starfid fer fram i 6ruggu umhverfi. Eru ennfremur
auknar likur & pvi ad unglingar kjosi sér heilbrigdari lifstil ef peir verja fritima
sinum & vettvangi sem bydur ungu folki upp a jakvaed og uppbyggjandi
vidfangsefni (Starfsmannahandbok félagsmidstédva ITR. ,e.d.). Starfsmenn
felagsmidstodvar gegna oft & tioum mikilvegu uppeldishlutverki og er pvi
mikilveegt ad starfsfolk peirra sé gédar fyrirmyndir, hvort heldur er innan veggja
félagsmidstodvanna eda utan peirra. Hin ymsu hlutverk sem starfsmadur
félagsmidstoovar gegnir eru; félagi, freedari, radgjafi og trunadarvinur, og er
mikilveegt ad starfsmadur viti hvenar ber ad gegna hverju hlutverki pvi oft er um
ad reda vidkvem malefni og ber ad hafa adgat i nerveru salar (Adda Rana
Valdimarsdottir og Hulda Valdis Valdimarsdottir, e.d.). Heegt veeri t.a.m. ad hagja
a framgangi offitu og draga Ur henni med breyttri hegdun sem hagfraedingar telja
ad megi lada fram med breyttum hvotum. Forvarnarstarf getur pvi gegnt
mikilveegu hlutverki i pvi ad styra hvotum unglinga i rétta att.

2 Tomstunda- og félagsstarf
2.1 pétttaka i tomstunda- og félagsstarfi

Hvad er tomstund? Arum saman hafa freedimenn reynt ad skilgreina hugtakid
Htomstund® og eru erlendir freedimenn almennt sammala um ad pad getur tekid
langan tima ad skilgreina hugtakid tomstund (Vanda Sigurgeirsdottir, 2010).
Vanda Sigurgeirsdottir (2010) nalgadist hugtakid fra fimm hlidum; témstundir
sem timi, athéfn, geedi, viohorf og hlutverk. Timi er mikilvaegur fyrir pa sem ad

stunda tomstundir en oft er vinna og amstur daglegs lifs pad sem ad reenir mestum
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tima folks. pvi hafa freedimenn leyst malid med pvi ad segja ad tomstund fari fram
begar vinnu og 6drum skyldum er lokid. Nalgun pessi hefur sina kosti og galla en
pratt fyrir pad er timanalgunin mikilveg i skilgreiningu hugtaksins.
Athafnanélgunin litur & tomstund sem rgd athafna eda akvedinnar starfsemi sem
folk velur ad stunda i fritima sinum. | gaedanalguninni er pad innihald timans sem
skiptir 6llu mali og er pvi tdmstund alitin sem gadi frekar en hegdun. Tomstund
verour pvi, samkvemt pessari nalgun, ad hafa i for med sér anagju,
merkingabeera reynslu, vellidan og p.a.l. jakveed ahrif & einstaklinginn. pegar talad
er um tomstund sem vidhorf pa er pad einstaklingurinn sjalfur sem akvedur hvad
telst tdmstund og pvi er pad hans skilningur og reynsla sem akvardar munin & pvi
hvad sé tdbmstund og hvad ekki. Skylt vidhorfsnalguninni er hlutverkanalgunin en
peer eiga pad sameiginlegt ad leggja aherslu & hvad sé verid ad gera. Vanda
Sigurgeirsdottir (2010) litur par med & tomstundir sem eitthvad jakveett og ad peer
hafi mikid notagildi fyrir samfélagid.

Tédmstunda— og félagsstarf er skilgreint sem skipul6gd starfsemi sem fer fram
innan samtaka og hreyfinga par sem patttakendur starfa saman i fritima sinum ad
markmidum, dhugamalum og hugsjonum sem ad peirra mati teljast mikilveaeg
(Umbodsmadur barna, 2010). Aukin péatttaka i félagsstarfi eykur an efa getu peirra
patttakenda, til pess ad taka sameiginlegar akvardanir, eykur feerni i samvinnu og
gerir peim Kleift ad 6dlast getu til ad koma eigin sjénarmidum & framfeeri. Slik
patttaka getur haft mikid uppeldislegt og forvarnarlegt gildi fyrir bérn sem og
unglinga (Umbodsmadur barna, 2010). Slikt forvarnarlegt gildi getur skipt
skdpum pegar offitu ber ad garai.

Hefur pad komid fram i rannséknum ad pad getur skipt skdpum ad taka patt i
tomstundastarfi sem unglingur pvi munurinn & hreyfimynstri barna og unglinga
liggur oft i peim atvinnuhattum og félagslegu umhverfi sem unglingurinn er i
(Runar Vilhjalmsson og Porolfur porlindsson, 1998). Flestir unglingar sem taka
patt i skipulogdu aeskulydsstarfi og/eda ipréttum eru liklegri til pess ad stunda
heilsusamlegra liferni en peir sem pad ekki stunda (Runar Vilhjalmsson, o.fl.,
1998). Nidurstoour peirra rannsokna yta enn fremur undir mikilveegi

tomstundastarfs gegn frekari lifstilsbreytingum ungs folks.
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Félags — og askulydsstarf er einnig ein odyrasta og med peim mikilvegustu
forvornum sem vol er & Sem demi eru iprottir vidurkenndur pattur i
forvornum og hafa peer, svo deemi sé tekid, verid taldar naudsynlegur pattur i
uppeldi barna, allt fr& pvi ad reglugerd Latinuskolans 1850 lagdi til ad piltar
skyldu stunda ipréttir i pad minnsta einu sinni i viku (Porolfur Pérlindsson,
Kjartan Olafsson, Vidar Halldorsson og Inga Déra, 2000). Arid 2006 var gerd
rannsokn 4 9. og 10. bekk & vegum Rannsdknar og greiningu fyrir
menntamalaraduneytid.  Nidurstoour syndu ad skipulagt félags— og
tomstundastarf hafdi jakveed ahrif & andlega og likamlega lidan peirra og dré
einnig Ur ahaettuhegdun. Ein astedan fyrir pvi er ad ungu folki lidur betur og
finnst pau tilheyra akvednum hdpi sem gefur peim meira 6ryggi og styrkir
sjalfsalit peirra. Peir sem ad stundudu tomstunda— og félagsstarf ad minnsta
kosti fjorum sinnum eda oftar i viku virtust vera mun anagdari med lif sitt
heldur en ella (Alfgeir Logi Kristjansson, Inga Dora Sigfisdéttir og Jon
Sigfusson., 2006).

2.2 Hindrun i félagsstarfi

Helsti timi andlegra- og likamlegra breytinga einstaklings eru unglingsarin og eru
unglingar staddir & proskuldi pess ad vera bdrn og fullordnir einstaklingar.
Unglingsarin eru einnig timi métunar og undirbunings komandi fullordinsara og
baedi likamlegar og andlegar breytingar eiga eftir ad eiga sér stad, sem og
félagslegar — og hegdunarbreytingar. bessar breytingar eiga allar pad sameiginlegt
ad undirbua unglinga undir fullordinsarin (Archibald, Graber og Brooks-Gunn,
2003; Byrnes, 2003; Harper og Marshall, 1991).

Hindranir of feitra geta leynst & flestum vettvongum félagslifsins. Hvort sem
um er ad raeda patttoku i iprottastarfi eda innan veggja félagsmidstddva og skéla
ba getur pyngd verid gifurleg hindrun. Med mikilli pyngd fylgja ymsir likamlegir
og andlegir kvillar sem reyna & einstakling & degi hverjum. Hér fyrir nedan mun
ég ryna nanar i peer andlegu og likamlegu hlidar sem geta hindrad of feitan

einstakling i félagsstarfi.
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2.2.1 Sélrzenar hindranir

Hindranir of feitra i félagsstarfi felast ekki einungis i likamsbyggingu peirra
heldur einnig i hinum sélrenu afleidingum sem pvi fylgir ad vera of pungur.
Ymsar erlendar rannsoknir hafa synt fram & ad miklir fordomar rikja i samfélaginu
gagnvart of feitum einstaklingum og er pad afleiding pess ad grannar
stadalimyndir rdda rikjum (Puhl, R. og Brownell, K. D., 2001). Fordomar sem
slikir geta haft varanleg ahrif & einstakling og telur héfundur pvi mikilveegt ad
sterkur félagslegur vettvangur & bord vid félagsmidstdd stydji vid bakid & peim

sem purfa.

Sélren vandamal a bord vid; lélega sjalfsmynd, hegdunarvandamal, punglyndi,
vanmattarkennd, kvida og félagsfaelni eru nokkur af peim fjolmoérgu vandamalum
sem krakkar & aldrinum 6-10 &ra glima vid i dag (Fox, 1999). Sjalfsalit
einstaklinga getur breyst mikid med aldrinum en talid er ad sjalfsalit unglinga sé
hvad mest brothaett pegar Gtlitsgagnryni er. Ad hafa gott sjalfsalit er mikilveegt til
bess ad studla ad andlegum stédugleika (Fox, 1999). bessar salreenu hindranir
hafa einnig i for med sér félagsleg vandamal eins og t.d. einelti, stridni, einangrun
og fordéma svo eitthvad sé nefnt.

pessi félagslegu vandamal geta leitt til pess ad einstaklingur hafi engan vilja til
patttoku i félagsstarfi og hefur pad i for med sér gifurlega einangrun sem sidar
leidir alla jafnan til 1élegs félagsproska. Einnig hefur komid fram ad ein versta
afleiding félagslegrar einangrunar er ad born eru i mun meiri heettu hvad vardar
sjalfsvig (Svava Jonsdottir, 2003). Samskipti vid hitt kynid og slem félagsleg
stada medal jafnaldra eru einnig pekkt hja peim bérnum og unglingum sem glima
vid offitu (Dietz, 1998; Fonseca, H., Matos, M. G., Guerra, A. og Pedro, J. G.,
2008). Kom pad einnig fram i rannsdékn Lobstein og félaga (2004) ad vinskapur
eda vinseldir geti leitt til frekari offitu vegna pess ad einstaklingarnir eiga feerri
vini heldur en jafnaldrar peirra i kjorpyngd.

2.2.2 Likamlegar hindranir
Likami okkar er adeins gerdur fyrir akvedna pyngd og verdum vid pvi ad vinna
gegn pvi ad vid veroum of pung par sem pad getur leitt til stodvandamala i

framtidinni.
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per likamlegu hindranir sem of feitir purfa ad glima vid eru peir sjikdomar sem fylgja
pvi ad vera of pungur og einnig aukid alag & likamann par sem prek einstaklings er einnig
verulega lagt. Breytingar geta ordid & bldoprystingi, blodfitu og kélesterdli og getur pad
hindrad pétttoku peirra & vettvangi tdbmstunda og fritima, t.d. skipulégdu iprottastarfi og
fleira (Lobstein T, Baur LA., 2005). bol og prek er su geta til pess ad stunda akvedid
erfidi talsvert lengi undir alagi (Dieserud, E. J., Elvestad, J. og Brunes, A. O., 2000).
Aukin kyrrseta veldur prekleysi i unglingum og hefur pad i for med sér ad pau eiga
erfidara med daglegar athafnir og finna fyrir maedu og stirdleika vid minnstu hreyfingu.
S& moguleiki er pvi fyrir hendi ad unglingar sem eru of pungir vilji sidur stunda
félagsstarf og tomstundastarf par sem peir hafa minni hreyfigetu en adrir sem eru i
kjorpyngd (Ingibjorg Valgeirsdéttir, Porhildur Olafsdéttir, 1998).

3 Offita og kyrrseta

Offita og ofpyngd eru laeknisfredileg hugtok sem visa til einstaklings sem glimir
vid pyngdaraukningu og meiri likamsfitu heldur en eskilegt er fyrir manneskju af
sama kyni, haed og aldri (Epstein, L. H., 2005). Slikt astand verdur vegna of
mikils fituvefs i likamanum og stafar af 6jafnveegi sem skapast pegar ad
orkuinntaka er hlutfallslega of mikil og hreyfing ekki nagileg i hlutfalli vid hana
(Matthews, A. E., 2008). Alpjodlega heilbrigdismalastofnunin skilgreinir offitu og
ofpyngd sem 6hoflega eda Gedlilega fitusdfnun og getur slikt astand 6gnad heilsu
vidkomandi og aukid hettuna & lifshattulegum sjukdomum & bord vid hjarta- og
&dasjukdoma, sykursyki, gigt og krabbamein (WHO, 2003a). Sjukdémar sem
adur greindust ner eingdngu & fulloronu folki hafa na greinst i auknum maeli i

boérnum og unglingum (Goran og Gower, 1999).

Kyrrseta er ordid eitt af helstu heilbrigdisvandamalum idnrikja i dag og er hagt
ad tengja kyrrsetu vid sjukdoma af ymsu tagi, s.s. hjarta- og krabbameinsjukdoma
og sykursyki. Lifstill sem inniheldur litla hreyfingu getur par medhaft gridarleg
ahrif & heilsufar ungs félks og ytt frekar undir ofpyngd og offitu (Erlingur Birgir
Richardsson, 2010).

3.1 Stada mala & Islandi

Offita & medal Islendinga hefur aukist hratt & sidustu arum og hefur aukning

medal barna valdid sérstokum ahyggjum. Brynhildur Briem (1999), lektor vid

Kennarahéaskdla Islands, gerdi koénnun & préun heilsufars niu ara barna &
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timabilinu 1938 — 1998. Upplysingarnar sem han notadist vid voru tilkomnar ar
hefdbundinni skdlaskodun barna. Hlutfall of pungra og of feitra barna hafdi aukist
ur 0,2% i 19% & pessu timabili og leiddi rannsoknin ennfremur i 1j6s ad um 26%
barna & aldrinum niu &ra voru of pung eda of feit pegar 300 born & pvi aldursbili

voru skodud af Aslaugu Akadéttur og Steinunni borkelsdottir.

Fra &runum 1978 — 2002 hafdi offita barna neer fjorfaldast og for han ar 1,4% i
5,5%, og ofpyngd neerrum tvofaldast, eda ar 8% yfir i 18,4%. begar midad er vid
alpjodleg viomidunargildi fyrir ofpyngd og offitu pa eru riflega 20% sex ara
stilkna og um 17% drengja & sama aldri of pung (Tinna Laufey Asgeirsdottir,
2007). broun holdafars & Islandi hefur farid 4 pann veg ad i upphafi 10.
aratugarins vorum vid Islendingar medal grennri pjéda en ni medal peirra pyngri i
upphafi 21. aldar. pessar tolur syna okkur ad ofpyngd og offita medal barna a
islandi er ordid alvarlegt vandamal sem virdist aukast med hverju ari, ef tekid er

mid af ofangreindum rannséknum.

3.2 Orsakavaldar

Pegar rynt er nénar i orsakir offitu islenskra barna og unglinga geta paer verid
margar. Feedan sem born og unglingar neyta er ordin orkumeiri, skyndimatur bzdi
vinsalli og adgengi ad honum audveldari en adur fyrr og likamleg areynsla hefur
farid dvinandi (Landleknir, 2007). Kyrrseta hefur & sidastlionum arum nad
rotfestu hér & landi og mun hun hafa haft gifurleg ahrif & aukningu & ofpyngd
barna og unglinga. Markast kyrrsetan einna helst af sjonvarpsglapi og
tolvunotkun. I rannsokn & vegum menntamalaraduneytisins sem nefnist Ungt folk
2004 kom fram ad um 16,7% unglingsstraka i framhaldsskolum sitja vid télvuleiki
i prjar klukkustundir eda meir & dag en adeins 0,8% stulkna. Stalkur eyda hins
vegar meiri tima i ad vafra um veraldarvefinn eda um 15,6% og er pad meira en
notkun drengja, sem er um 11%. Hlutfall kynjanna var jafnt pegar spurt var um
sjonvarpsahorf, eda um 24% (Kristjansson, AL, Baldursdéttir, SB, Sigfusdottir,
ID, Sigfusson, J., 2004). Einnig hafa fundist skyr tengsl & milli pess ad vera feitur
sem barn og ad vera feitur sem fullordinn einstaklingur (Freedman, D. S., Khan,
L. K., Dietz, W. H., Srinivasan, S. R., og Berenson, G. S., 2001).

patt erfair skipti mali vardandi pyngd einstaklings er ljost ad offita og ofpyngd
stjornast adallega af hegdun einstaklinga. Eitt af peim atrioum sem breyst hefur
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mikid & 20. 6ld er almennt hegdunarmynstur félks. Einstaklingar hreyfa sig minna
i daglegum storfum, feeduframbod fer sivaxandi og adgengi ad mat hefur aldrei
verid jafn gott og er pvi folk ad neyta meiri hitaeininga heldur en pad brennur
(Tinna Laufey Asgeirsddttir, 2007). G648 lausn & peim vanda er ad fa folk til pess
ad neyta feerri hitaeininga og auka brennslu sina med aukinni hreyfingu. Til pess
ad na sliku markmidi er mikilveegt ad breyta mataraedinu, hreyfa sig meira og na
fram lifstils breytingu. Sifellt fleiri stunda vinnu sem krefst ekki mikillar
hreyfingu eda likamslegs erfidis en bata pad sidar upp med pvi ad hreyfa sig i
fritima sinum. pad fer pé ekki & milli mala ad pad er engin ein tofralausn &
vandanum og er pad mjog breytilegt hvad hentar hverjum og einum i peim efnum

(Tinna Laufey Asgeirsdéttir, 2007).

A vef Lyodheilsustddvar, www.lydheilsustod.is, eru birtar télur um

feeduframbod hér & Islandi og geta peer tolur gefid okkur géda visbendingu um
mataraedi Islendinga na til dags. Svo virdist p6 sem ad mataraeedi okkar hér &
klakanum sé ad batna. Hinsvegar er bent & hvad betur meetti fara og er par raett um
6hoflega neyslu sykradra drykkja hér & landi (Lydheilsustdd, 2009). i grein
Holmfridar borgeirsddttur og félaga fra arinu 2001 sem birtist i Laeknabladinu var
fjallad um préun ofpyngdar og offitu medal 45-64 ara gémlum Reykvikingum &
arunum 1975-1994. Meginnidurstada greinarhdfunda var & pa leid ad rekja meetti
aukna offitu hér a landi til minni hreyfingar vid daglegar athafnir og storf
(HoImfridur borgeirsdottir, Laufey Steingrimsdattir, Orn Olafsson og Vilmundur
Gudnason., 2001). Su teeknipréun sem hefur att sér stad hefur tvimeelalaust leitt af
sér minnkandi hreyfingu vid daglegar athafnir. bratt fyrir ad ymsar nidurstoour
syni ad hreyfing i fritima og tomstundaidkun folks hafi aukist pa er oliklegt ad su
hreyfing krefjist jafn mikillar orku og likamleg vinna krafdist hér adur fyrr
(Costanza MC, Beer-Borst S og Morabia A, 2007).

I kénnun sem gerd var & mataradi Islendinga arid 2010 — 2011 toku 1312
landsmenn patt & aldrinum 18 — 80 ara. bar kom fram ad naer helmingur
patttakenda voru 6sattir vid sina eigin likamspyngd pratt fyrir ad vera i kjérpyngd
og kom i ljés ad um pridjungur kvenna hafdi reynt ad grennast & sidastlionu ari.
Vegna efnahagsbreytinga sem urdu ario 2008 kom i ljés ad um fjordungur
patttakenda atti erfitt med ad na endum saman fjarhagslega og ad pad hefdi ahrif &
matarval peirra (HOImfridur Porgeirsdéttir, Hrund Valgeirsdottir, Ingibjorg
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Gunnarsdottir, Elva Gisladottir, Bryndis Elfa Gunnarsdottir, Inga P&rsdéttir,
Jonina Stefansdottir og Laufey Steingrimsdottir, 2011). Efnahagsbreytingar geta
pbvi spilad stort hlutverk i peirri préun ad pvi er vardar ad folk na ekki endum
saman og eigi pvi erfidara med ad tileinka sér heilbrigdari lifstil.

3.3 Mikilvagi hreyfingar

Heilsa og heilbrigdi er okkur naudsynleg og er mikilveegt ad vio hugum ad henni
eftir bestu getu (Fox, 1999). Regluleg hreyfing er mikilveegur péattur fyrir alla
einstaklinga, baedi fullordna og bdrn og er mikilveegt ad gripid sé i taumana strax
med pvi ad hvetja bérn og unglinga i pad ad stunda hreyfingu reglulega. Bérn sem
ad hreyfa sig litid sem ekkert eru i heettu ad verda fyrir vandamalum tengdum
offitu og ofpyngd, eins og fram kom i samanburdi & senskum, astrdlskum og
bandariskum bérnum (Levin S, Lowry R, Brown DR, Dietz WH, 2003).
Nidurstodur leiddu i 1j6s ad bandarisku bérnin hreyfdu sig allra minnst og var pvi
einnig heerra hlutfall af of feitum bérnum par. Ofpyngd er samverkandi pattur
kyrrsetu og ofneyslu matar og getur verid erfitt ad sigrast & offitu ef hin gerir vart

vid sig snemma a lifsleidinni.

Med aukinni proun i samfélaginu hefur hreyfing allra minnkad téluvert og
er nanast heaegt ad sitja adgerdalaus og sinna verkefnum pannig (Laufey
Steingrimsdottir, 2004). Nylegar rannsoknir syna ad dregid hefur ur edlilegri
hreyfipdrf barna og hefur p.a.l. likamleg geta peirra til hreyfingar minnkad i
kjolfarid (Haga og Sigmundsson, 2006). Slik proéun getur haft varanleg ahrif &

broska einstaklings og pvi mikilvaegt ad unnid sé markvisst ad lausn peirra vanda.

Nidurstddur ymissa rannsokna hafa synt fram & ad andleg og likamleg lidan
einstaklings er betri ef sa hin sami stundar hreyfingu reglulega (Fox, 1999).
Vellidan einstaklings spilar lykilhlutverki i pvi hvort hann komi nokkru i verk og
hjalpar honum einnig ad takast a vid streituvaldandi adstaedur. Hreyfing er einnig
eitt mikilveegasta vopnid i stridinu gegn offitu og ofpyngd einstaklinga (WHO,
2003b). Einstaklingur sem ad stundar hreyfingu reglulega og lifir heilbrigdu liferni
samhlida getur komid i veg fyrir mikla pyngdaraukningu. pad er pvi haegt ad segja
ad hreyfing sé undirstada godrar heilsu einstaklings (Scully, Kremer, Meade,
Graham og Dudgeon, 1998; Peluso og Guerra de Andrade, 2005).
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Félagsmidstodvar sem ad efla hreyfingu unglinga geta pvi haft t6luverd ahrif & lif
einstaklings og komid i veg fyrir margvisleg vandamal sidar meir.

Ga60 sjalfsvirding og sterkt sjalfsalit unglinga er mikilvaegt a unglingsarum
og verdur sjalfsalit unglinga ad teljast brothett pegar utlit peirra er gagnrynt.
Rannsoknir hafa synt fram & ad tengsl eru & milli pess ad stunda hreyfingu og &
sjalfséliti unglinga. Unglingar sem ad stunda iprdttir af einhverju tagi auka
likurnar & pvi ad sjalfsalit peirra verdi betra en peirra sem stunda peaer ekki (Fox,
1999). Regluleg hreyfing geeti pvi komid i veg fyrir salreenar hindranir likt og peer
sem nefndar voru hér ad ofan.

Hreyfing er pvi mikilveegur partur af lifi okkar og i von um ad virkja yngri
hopa verda foreldrar og adrir sem i kringum pa eru ad vera fyrirmynd med pvi ad
vera avallt tilblinn ad taka sig til og fara Gt i leiki eda annad sem ad feer pau til
bess ad hreyfa sig. Tdmstundafreedingar og adrir starfsmenn félags- og
tomstundastarfs eru ekki einungis ad hugsa um sig sjalfa heldur eru augu
einstaklinga & peim allan daginn og geta pau pvi komid sinum venjum yfir 4 adra
med markvissu og skipuldgdu starfi.

4 Aoferod

Eitt af markmidum hofundar var ad ryna i dagskrar nokkurra félagsmidstddva i
von um ad geta séd hvort dagskra peirra yfir einn heilan manud feli i sér
einhversskonar hreyfingu og almennt heilbrigdi. Hver félagsmidstod var valin af

handahdéfi og verda nofn peirra ekki gefin upp.

Dagskrar félagsmidstodva geta gefid upplysingar um hvada starf sé unnid
innan veggja peirra og hvort stefnt sé¢ ad akvednu markmidi. I peirri von um ad sja
frambod hreyfingar innan félagsmidstodva akvad pvi hofundur ad ryna i dagskrar
nokkurra félagsmidstodva, enflestar félagsmidstodvar hafa dagskrar & heimasioum
sinum svo ungmenni sem pangad sekja geta fylgst med hvad sé a dofinni i
hverjum manudi fyrir sig. Voru dagskrarnar pvi séttar padan. Fyrir valinu urdu
dagskréar atta mismunandi félagsmidstédva og nadu allar dagskrarnar yfir mars

manud pessa ars, 2012..

Til ad adgreina félagsmidstodvarnar eru peer merktar tolustofum, t.d.
félagsmidstod 1. Hver dagskra inniheldur upplysingar um hvort almennt sé

studlad ad heilbrigdi unglinga med dagskrarlioum sem annadhvort efldu heilbrigdi
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eda drdégu ur pvi. Til pess ad skrd nidurstédur var hver dagskrarlidur skodadur
fyrir sig og stig gefid fyrir hvort hann féll inn i pa lidi sem leitad var eftir. peir
lidir eru; hreyfing, kyrrseta, hollusta og éhollusta. S& aldurshdpur sem midad er
vid er 13-16 ara en pad er s& aldurshopur sem helst seekir félagsmidstodvar

landsins.

Markmid verkefnisins er ad skoda hver stada er & frambodi hreyfingar og
hollustu innan félagsmidstodva og ad hvetja félagsmidstodvar til pess ad efla
hreyfingu med 6flugu og skipulogdu félagsstarfi. Farid verdur yfir mikilvegi
hreyfingar og afleidingar ofpyngd og offitu. Gerd verdur grein fyrir starfi
félagsmiostoova og lagdar fram tillogur til lausna & pvi sem betur meetti fara.
Upplysingaveita atti ad vera til stadar, hvort sem um er ad reeda a heimasiou eda i
formi baklings um mikilvaegi hreyfingar og leidir ad einféldum lausnum. bar eiga
ad vera upplysingar um afhverju hreyfing og almennt heilbrigdi sé gédur kostur
fyrir einstakling, kynna audveldar lausnir til pess ad studla ad beettri heilsu og
hugsanlega hafa hugmyndabanka fyrir pa sem vilja koma sinum hugmyndum &
framfeeri. Rannsoknarspurningar sem héfundur notadist vid eru eftirfarandi;

e Hafa unglingar moguleika & hreyfingu af einhverju tagi pegar peir maeta i
félagsmiostoo?
e Geta félagsmidstddvar haft leidandi ahrif gegn proun kyrrsetu og ofpyngd

unglinga?
e Studla dagskrér félagsmidstodva ad auknu heilbrigdi unglinga?

Til pess ad dagskrarlidur geti talist sem hreyfing er mikilvaegt ad sa lidur vinni
markvisst ad pvi ad efla hreyfingu unglinga, t.d. ipréttir, boltakeppnir og lazer tag.
Hinnsvegar eru dansleikir eda boll ekki meldir sem hreyfing par sem pad er ekKi
naudsynlegt ad stunda hreyfingu til pess ad taka patt. Stig voru gefin fyrir kyrrsetu
ef ad dagskra innihélt dagskrarlid sem baud patttakendum upp a pad ad purfa ekki
ad hreyfa sig, sem demi biomyndakvold eda tolvuleikjamot. Maling a hollustu
var gerd i von um ad sja hvort markvisst veeri reynt ad upplysa unglinga um
mikilveegi hollustu og voru pvi stig gefin fyrir annad en atkeppnir, pizzukvéld og

kdkugerd en peir lidir voru meldir sem éhollusta.

Stigagjofinni var pannig hattad ad stig voru gefin fyrir hvern dagskrarlid, t.d. ef

ad Sportklubbur kom fjorum sinnum fyrir & heilum manud pa fékk
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félagsmidstodin fjogur stig i hreyfingu. Eins og sést a mynd 2. voru stig
mismunandi eftir félagsmidstodvum pvi dagskralidir voru fjolbreytilegir og
mismunandi eftir dagskram. I nidurstédum hér ad nedan verdur reynt ad akvarda
hvort hreyfing sé negjanleg eda hvort haegt veeri ad auka frambod hennar i

félagsmidstodvum i von um ad minnka préun offpyngd og kyrrsetu unglinga.

Hve oft yfir manud
Hreyfing Kyrrseta Hollusta Ohollusta
Felagsmidstdd 1 6 4 0 3
Félagsmidstdd 2 4 2 0 1
Félagsmiostoo 3 8 6 0 1
Félagsmidstod 4 0 3 1 1
Félagsmidstod 5 0 3 0 2
Felagsmidstod 6 3 2 0 1
Félagsmidstod 7 9 4 0 3
Félagsmiostoo 8 1 3 0 1
Medaltal 3,875 3,375 0,125 1,625

Mynd 2. Stigagjof athugunar

5 Nidurstodur
5.1 Dagskrar nokkurra felagsmidstodva

Hér fyrir nedan eru nidurstodur kynntar sem attu ad svara pvi sem leitad var eftir
i pessari athugun. Med nidurstédum er markmid héfundar vitundarvakning ad pvi
er vardar pau vandamal sem fylgja kyrrsetu og ofpyngd unglinga, sem vid
stondum frammi fyrir i dag, og athuga i leidinni hvort hreyfing sé til stadar i
félagsmidstodvum landsins, par sem unglingar landsins eydar storum hluta sins
tima. begar litid er nanar & dagskrar peirra félagsmidstodva sem voru skodadar ber

ad hafa i huga ad markmidid ad studla ad aukinni hreyfingu unglinga, virdist ekki
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vera ofarlega i huga allra pegar horft er til frambods dagskrarlida sem sumar

félagsmidstodvarnar bjoda upp a.

B Hreyfing

M Kyrrseta

Hollusta

m Ohollusta

Mynd 3. Nidurstédur ar stigagjof dagskralida

5.1.1 Hreyfing

Vid skodun a dagskra nokkurra félagsmidstédva kom i 1jos ad bodid var upp &
dagskra sem innihélt hreyfingu hja sex af peim éatta félagsmidstodvum sem
skodadar voru. Eins og sja ma & mynd 2. og 3. eru einungis tveer félagsmidstodvar
sem hofdu enga hreyfingu i bodi yfir manadar timabil. | dagskra félagsmidstodvar
nr. 2 og nr. 6 voru baedi dodgeball keppnir og lazer tag og er pad ein leid til pess

ad auka hreyfingu.
Meadaltal hreyfingar er 3,785 stig. Eins og sja ma a mynd 2. pa er frambod

hreyfingar inn i dagskrd priggja félagsmidstodva aberandi mest hja
félagsmidstodvum 1, 3 og 7. Tveer félagsmidstodvar, felagsmidstdd 4 og 5, hofou

ekkert skipulagt ipréttastarf eda starf sem baud upp a hreyfingu.

5.1.2 Kyrrseta

A mynd 2. og 3. kemur fram ad kyrrseta var algeng i dagskram félagsmidstédva
en medaltal stiga kyrrsetu var 3,375 stig. Mynd 2. synir ad frambod kyrrsetu var
mest i félagsmidstdd 3 sem var med 6 stig. bad er forvitnilegt par sem ad

félagsmidstod 3, eins og sja ma a mynd 2., fékk einnig mjog hatt stiga i hreyfingu.
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Felagsmidstdd 2 og 6 voru paer sem fengu minnst stiga i kyrrsetu eda 2 stig.
Télvuleikjamét voru einkennandi & milli félagsmidstédva en fimm af atta
félagsmidstoovum hofou skipulagdar keppnir sem fram foru i télvum. Einnig
hofou flestar félagsmidstodvar skipulagt biomyndakvold & sinum dagskram.

5.1.3 Hollusta og éhollusta

Frambod hollustu var einungis i einum af peim dagskram sem skodadar voru og
kemur pad fram i mynd 2. Félagsmidstdd 4 fékk eina stigid i skoduninni en pad
stig fékk hun vegna matarkvolds. b6 svo ad matarkvold synir ekki fram & hollustu
er pé sa moguleiki fyrir hendi ad hollur matur sé & bordstélnum og myndin &
dagskranni syndi ymist hollar matvorur. Kappat, pizzugerd og kdkukeppnir voru
til boda i félagsmidstdd 1, 2 og 6 og fengu peer félagsmidstodvar pvi stig fyrir
ohollustu. Frambod hollustu var pvi litid en éhollustu téluvert meira. Eins og fram
kemur & mynd 2. var medaltal hollustu 0,125 en o6hollustu 1,625 og synir pad

greinilegan mun.

5.2 Heilbrigdi innan felagsmidstodva

pegar frambod a heilbrigdi var skodad nanar var 6hollusta og kyrrseta oftar til
boda heldur en frambod & aukinni hreyfingu og hollustu. Dagskrarlidir & vid
kappat og pizzuveislur komu oftar fyrir heldur en dagskralidir sem myndu teljast
efling & hollu mataraedi. S& dagskrarliour sem efldi hvad mest hreyfingu var
Sportklabbur og kom hann fyrir hja premur félagsmidstédvum af peim atta sem
skodadar voru og negir pad pvi ekki til pess ad geta fullyrt ad hreyfing sé nagileg
allstadar. Allar félagsmidstédvar hofou upp a dagskrarlidoi ad bjoda sem
annadhvort innihélt 6hollt mataraedi eda aukna inniveru og kyrrsetu en flestar
dagskrar hofou feerri dagskrarlidi sem efldu hreyfingu eda hollustu. Pad er pvi
Ohatt ad segja ad heilbrigdi innan félagsmidstodva sé ekki mikid en margt veeri

vert ad skoda nanar sem svar vid peirri proun.
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6 Umraour

Arum saman hafa born og unglingar verid & mikilli hreyfingu. Ein krona, fallin
spyta og byssuleikir eru peir leikir sem einkenndu mina asku og si minning um
modur mina i daudaleit af mér til pess ad fa mig inn i kvéldmat, en ég Iét mig ekki
finnast par sem ég var i fotbolta i hagléli eda 6dru 6vidri. Vid erum i sjalfheldu i
heimi sjonvarps og télvu og sitjum kyrr & medan lifid fer framhja okkur. Eg hef
sterka tilfinningu fyrir pvi ad unglingar hafa ekki gaman af uti leikjum i otta vid
ad verda ad athlegi peirra sem finnast pad hallerislegt. Pyngd okkar fer
haekkandi, rétt eins og matarskammtar fara stekkandi og porfin fyrir ad kaupa
skyndibita vegna timaskorts er algeng afsokun sem sidar getur haft alvarleg ahrif &
heilbrigdi okkar almennt. Unglingar eru oftar ad fara Ur s6fanum heima hja sér
yfir i sofann i félagsmidstddvum og tel ég pad proun sem er vert ad skoda, koma i
veg fyrir og breyta.

Félagsmidstodvar geta tvimelalaust haft ahrif & pyngd unglinga med pvi ad
efla hreyfingu og iprottastarf innan veggja sinna. | dag er timi stanslausra
breytinga og hvi ekki ad gera breytingar & pvi hvernig félagsmidstodvar starfa
med pvi ad hafa skipulagt seskulydsstarf sem feer folk til pess ad hreyfa sig meira
og velja neringarika faedu. Mataraedi islendinga hefur breyst unandfarin ar eins og
hja 6drum pjodum, og pvi er mikilvaegt ad gleyma sér ekki og vera & tatnum med
ad tileinka sér heilbrigdan lifsstil.

6.1 Hreyfing og kyrrseta

pad er ekki erfitt ad mala hreyfingu en pad getur reynst erfitt ad meta hvad sé
neg hreyfing og hversu mikid frambod a hreyfingu eda hollustu etti ad vera til
vidmidunar innan veggja félagsmidstodva. bott krofur séu ekki gerdar til
hreyfingar i félagsmidstodvum pa tel ég mikilveegt ad félagsmidstodvar reyni ad
hvetja unglinga til pess ad hreyfa sig og stunda hollari lifshatti i von um ad koma
i veg fyrir frekari heilsukvilla. Hreyfing hefur lengi verid talin god forvorn gegn
ymsum ahettupattum og pvi naudsynlegt ad peir sem standa vérd um fritima
unglinga reyni ad vinna markvisst gegn peirri kyrrsetu sem nu herjar & ungdom

landsins.
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I athugun minni & dagskram félagsmidstédva kom i ljés ad frambod hreyfingar
er litil. Einn dagskrarlidur haekkadi medaltal stiga hreyfingar um 1,6 stig en sa
lidur nefndist sportklUibbur. S& Kldbbur er gridarlega mikilvegur fyrir starf
félagsmidstodva en i sportklibbnum er heegt ad vinna markvisst ad pvi ad hvetja
unglinga til patttoku i skipuldgdu iprottastarfi. Sportklubbar sem slikir eru hafdir
fyrir pad sem vilja taka patt i ymsum iprottum og leikjum og eru engar
haefniskrofur gerdar. Einnig var dagskraliourinn ZUMBA til boda og er pad
nyjung i félagstengdum vidburdum. ZUMBA er skemmtileg blanda af dansi og
likamsraekt par sem tonlistin er fjolbreytt og skemmtileg. Med pvi ad bjoéda upp a
bessa dagskra er verid ad vinna ad pvi ad efla hreyfingu unglinga & skemmtilegan
mata og pad an gjalds, par sem oftast er naudsynlegt ad vera medlimur
likamsreaektarstodvar til pess ad taka patt og getur pad verid mikill kostnadur sem
pbvi fylgir fyrir unglinga. Einnig var bodid upp & lazer tag og fétbolta i sal og voru
petta allt dagskréarlidir sem taldir voru auka hreyfingu.

pratt fyrir litio frambod a hreyfingu var margt jakveett sem vert er ad segja fra.
Starfsmenn félagsmidstddva & sumum stooum eru ad fara dvenjulegar leidir til
bess ad auka fjolbreytni innan félagsmidstédva sinna og er hér verid visa til
Klibba sem studla ad ymissi hreyfingu s.s ipréttum og t.d. ZUMBA. Slik
fjolbreytni getur vakid ahuga margra til pess ad taka patt og getur pad haft

varanleg ahrif a I6ngun peirra til ad stunda hreyfingu frekar.

Kyrrseta medal unglinga er algeng i hinum vestreena heimi og hefur hreyfing
unglinga farid tiltélulega minnkandi & sidustu aratugum (Steptoe A, Wardle J og
Fuller R, 1997). Konnun var gerd a medal rikja Evropusambandsins arin 2001-
2002 & hreyfingu barna og unglinga a aldrinum 11, 13 og 15 ara. Rannsdknin
leiddi i ljos ad 34% pétttakanda nadu ad uppfylla hreyfiradleggingar eda um
klukkustundar hreyfingu af medalakefd fimm daga vikunnar eda oftar (WHO,
2004). bad getur reynst erfitt ad rekja aukna kyrrsetu en hana ma medal annars

rekja til aukinnar tlvuleikjanotkunar og sjonvarpsahorfs.

Nidurstodur i athugun minni syndu fram & ad kyrrseta veeri mikil og & margan
hatt mjog fjolbreytt i félagsmidstodvum. bratt fyrir ad hreyfing hefdi nad fleirum
stigum i stigagjof dagskralida er pad ahyggjuefni hvad kyrrseta er mikil en sem
deemi um kyrrsetu mé nefna télvuleikjamot og biomyndakvéld. Flest pessi kvéld
bjoda upp & ad unglingurinn sitji i séfanum og stari a skjainn og oft fylgir pessu
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neysla a 6hollu faedi. Einnig eru kappat, svo sem pizzu — og matarkvold talin sem

lidur innan kyrrsetu og samtimis ohollustu.

Hreyfing hefur lengi verid talin besta forvérnin gegn kyrrsetu og samkvaemt
nidurstdédun minum er naudsynlegt ad félagsmidstodvar bjodi upp a dagskrarlioi
sem fela i sér aukna hreyfingu og feekki um leid dagskrarlioum sem bjéda upp &
kyrrsetu. Med pvi er haegt ad vinna markvisst ad aukinni hreyfingu i fritima

unglinga og minnka par af leidandi kyrrsetu peirra.

6.2 Hollusta og 6hollusta

Hollt mataraedi getur skipt skdpum i barattunni gegn ofpyngd og offitu unglinga.
Med bettu mataraedi er pannig haegt ad koma i veg fyrir pyngdaraukningu og
minnka likurnar & ymsum ahattupattum sem oft eru fylgifiskar rangra lifshatta og

mataradis.

[ athugun minni kom i ljés ad frambod & hollu mataraedi er litid i
félagsmiostoovum. Hvergi kom fram dagskralidur sem hagt var ad skilgreina sem
hollt mataredi. Undantekningu var p6 ad finna innan dagskréar einnar
félagsmidstodvar sem var gefid stig fyrir matarkvold en pad gerir starfsménnum
félagsmidstodva kleift ad upplysa unglingum mikilveaegi pess ad velja askilega
feedu og tileinka sér heilbrigdan lifstil. A bodstolnum geta verid margskonar hollar
og fjolbreytilegar matvorur sem hagt er ad matreida a skemmtilegan mata handa
allri fjolskyldunni. pratt fyrir pennan lid var enginn annar dagskrarlidur sem baud
upp & hollt mataraedi en hinsvegar voru fleiri sem budu upp a ohollustu.
Pizzukvold voru til boda i nokkrum felagsmidstddvum og telst pad sem 6hollt
mataraedi. Heegt er ad gera hollar flatbokur og halda bragdi matarins sem ladar svo
marga unglinga ad honum. En i pessari kénnun var gert rad fyrir ad um venjulegar
pizzur veeri ad raeda sem eru i flestum tilfellum mjog orkurikar. Einnig voru is —
og kokukeppnir til boda og var pad talid til éhollustu sokum pess ad uppskriftir af

kdékum innihalda alla jafna mikid magn sykurs og ma hid sama segja um is.

Til pess ad draga Ur 6hollustu sem bodid er upp a innan félagsmidsttdva er
mikilveaegt ad gera petta ad skemmtilegum lid i dagskram peirra. bad getur reynst
erfitt ad vekja vitund a pvi sem hljomar eda, i pessu tilfelli, bragdast illa. Hvernig
sem & pad er litid er p6 mikilveegt ad hreyfing og hollusta haldist i hendur i attinni

ad breyttum og baettum lifsvenjum.
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6.3 Tillégur til Grbdéta

Eins og fram hefur komid er nidurstadan samkvemt konnun pessari su ad
frambod hreyfingar innan félagsmidstodva sé af skornum skammti og rik &steeda
sé til arbota & pvi. Ein leid til pess getur til ad mynda verid ad bua til markmid
sem félagsmidstodvar fylgja eftir, eins konar viomidunarreglur. beim reglum geetu
yfirmenn og adrir starfsmenn nytt og haft til hlidsjonar vid dagskragerd og pannig
reynt ad auka hreyfingu sem og hollustu innan félagsmidstodvarinnar. Reglurnar
geetu verid unnar samhlida radleggingum um hreyfingu fra Lydheilsustod. A
heimasiou peirra kemur fram ad askilegt sé ad bdrn og unglingar hreyfi sig hid
minnsta 60 mindtur & degi hverjum og samkvemt adalndmskra grunnskola eiga
nemendur ad f& 3 kennslustundir & viku i ipréttum ad lagmarki (Lydheilsustto,
2005).

Félagsmidstodvar geetu til deemis sett & laggirnar upplysingasetur & heimasidur
sinar. Med pvi geetu félagsmidstodvar verid vettvangur upplysinga fyrir unglinga
um mikilveegi hreyfingar og pess ad vidhalda heilsu sinni med heilbrigoum
lifshattum. Sem deemi veeri haegt ad hafa hreyfingu, eda &fingu dagsins og veeri
han synd & myndformi med leerdum fagmanni. Einnig veeri sa& moéguleiki ad hafa
uppskriftir ad skemmtilegum og hollum réttum. Med pvi ad bjdéda upp &
fjolbreytilegar og skemmtilegar upplysingar um heilbrigdi geeti ahugi unglinga
sem hreyfa sig litid vaknad og jafnvel haft pau ahrif ad peir fari ad hreyfa sig
reglulega og stunda heilbrigdari lifnad.

Byggdarskipulag getur skipt skdpum hvad vardar hreyfingu folks. Gerd var
rannsokn i New York og Atlanta i Bandarikjunum & tengslum offitu og
borgarskipulags og kom i ljés ad pvi péttari og blandadri sem landnotkun er
(sveedi par sem ibadum, verslunum, pjénustu og atvinnustarfsemi er blandad), pvi
minni fylgni er med offitu. Asteedan er st ad ganga og hj6lreidar verda algengari
ferdamati og af peim astedum muni hreyfing aukast i daglegum athofnum
einstaklinga. Einnig hafa rannsdknir synt fram & pad ad pvi betri sem adstadan er
til gébngu og hjélreida, sjai fleiri sér faert um ad sleppa keyrslunni og hjola eda
ganga pess i stad (Frank L.D., Andresen M.A. og Schmid T.L., 2004; Rundle A.,
Roux A.V., Free L.M., Miller D., Neckerman K.M. og Weiss C.C., 2007). Ad pvi

s0gou er mikilveegt ad felagsmidstodvar geri umhverfi sitt hreyfivaeent med pvi ad
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audvelda adgengi unglinga ad hreyfingu. Hvort sem um radir prautabraut,
hjolabrettaadstédu, fotboltamork eda korfuboltahring pa eru petta allt
skemmtilegar leidir til pess ad auka hreyfingu. Einnig veeri haegt ad hafa atak par

sem ad péatttakendur ganga eda hjola i félagsmidstddina.

Hofundur er starfsmadur félagsmidstodvar og hefur hann tekio eftir pvi ad
foreldrar skutla unglingum i auknum meeli i félagsmidstddina og sakja pegar
starfinu lykur. Hvort sem um raedir langa eda stutta gongu pa geetu unglingar med
bessu nad ad uppfylla lagmark hreyfingar samkvemt Lydheilsust6d, eda um 60
minGtur & dag.

Einnig kom pad fram i nylegri senskri rannsokn ad likurnar & offitu minnka
toluvert, eda um 30-40% ef hjolad eda gengid er i vinnunna (Lindstrom M.,
2008). bessi lausn er pd ekki dkeypis en pegar & heildina er litid pa kostar pad
rikid toluvert i heilsugaeslu og sjukrakostnad vid umhugsun peirra einstaklinga
sem glima vid offitu. Arid 2007 nam kostnadur vegna offitu og fylgikvilla hennar
fra 2.346 til 7.038 milljarda kréna og er pad gifurlega mikill kostnadur af pvi sem
haegt er ad sporna gegn med tbluvert minni kostnad (Kristin Porbjérnsdottir,
2009).

Til er onnur leid par sem ad stjérnvold geta ordid of feitum og Gdrum
einstaklingum ad lidi og tengist hdn skattlagningu matveela og skyldum
matvelastofnunar til pess ad merkja matveli a réttan veg. Geti petta leitt til
dvinunar i s6lu éhollra matveela og pannig vegid gegn sjukdomum sem tengjast
offitu.
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Lokaoro

Offita er sjotta helsta heilbrigdisvandamal heimsins i dag (Ezzati M, Lopez AD,
Rodgers A, Vander Hoorn S og Murray CJ, 2002) og hin sleemu ahrif hennar a
heilsu eru margpeett eins og fram kemur hér ad ofan. Nidurstodur rannsdkna syna
fram & pad ad & barns — og unglingsarum byrji einstaklingur ad méta lif sitt med
tilliti til holdafars, pols, hreyfingar, neringar og préunar sjikdéma (Bouchard C,
Blair SN, Haskell WL, 2007). Hvort sem um r&dir einstakling sem glimir vid
offitu vandamal eda einstakling vid gdda heilsu pa er mikilvaegt ad heilbrigd
hreyfing sé til stadar og ekki sé heett ad vinna markvisst ad aukningu hennar.

Unglingar sem venja sig snemma a lifsleidinni ad stunda heilsusamlegt liferni
og reglulega hreyfingu auka likurnar & beettri heilsu vid fullordinsaldur (Bouchard
C, o.fl., 2007; Ferreira I, Henry RM, Twisk JW, 2005). Med pad i huga og midad
vid nidurstddur pessarra athugunar er mikilveegt ad auka hreyfingu i
felagsmidstodvum landsins. Tilvalid er ad starfsmenn félagsmidstodva tileinki sér
fjolbreytilegt og skemmtilegt starf sem ekki adeins eykur gledi unglinga heldur
einnig heilbrigadi peirra. Slikt starf getur skipt skdpum um ékomna tid.

Pad ad sigrast & heilsufarsvanda eins og offitu og kyrrsetu krefst drifkrafts og
mikillra &stridu en fyrst og fremst vilja. Ekki er haegt ad neyda neinn einstakling i
ad hreyfa sig og parf pvi ad taka mid ad pvi. Heilbrigdi og lifsaldur unglings getur
tekid dramatiskum breytingum ef rétt er farid ad. Midad vid nidurstddur minar
attu félagsmidstddvar og Lydheilsustéd ad vinna saman ad gerd markmida sem
haegt veeri ad nota sem vidmid pegar dagskrargerd ber ad gardi. Med pvi veeri

heegt ad studla markvisst ad aukinni hreyfingu og heilbrigdi unglinga.

Hafa unglingar moguleika & hreyfingu af einhverju tagi pegar peir mata i

félagsmidstod ?

Midad vid nidurstddur pessarar athugunnar kemur i 1jés ad moguleiki unglinga &
hreyfingu er til stadar en ekki allar félagsmidstddvar nyta sér pann mdoguleika.
Klubbur sem nefnist sportklubbur var eina starfid sem hagt er ad segja ad eykur
ahuga unglinga til pess ad vilja hreyfa sig og voru pad prjar félagsmidstodvar af
atta sem hofdu pann 1id & dagskram sinum. Maoguleiki & aukinni hreyfingu er pvi

fyrir hendi og er pad a herdum félagsmidstddva og starfsmanna peirra ad sja til
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pess. Nidurstddur syndu einnig fram & pad ad frambod kyrrsetu veeri mikid og er
bvi margt abdtavant pegar aukning & hreyfingu unglinga er skodud. Svar vid
rannsoknarspurningu minni er ad unglingar hafa moguleika & hreyfingu ef
dagskrargerd er unnin med pad i huga.

Geta félagsmidstodvar haft leidandi ahrif gegn proun kyrrsetu og ofpyngd

unglinga?

Oflugt tdmstunda- og félagsstarf getur hindrad framgang kyrrsetu og ofpyngd
unglinga. Ymsar rannsoknir hafa synt fram & pad ad félagslegt umhverfi hefur
ahrif & hreyfimynstur unglinga og eru peir sem ad taka patt i skipuldgdu
aeskulyadsstarfi liklegri til pess ad stunda heilsusamlegt liferni heldur en peir sem
pad ekki stunda. Félagsmidstédvar sem vinna markvisst gegn préun kyrrsetu og
ofpyngd auka pvi likurnar & pvi ad unglingar temji sér heilbrigdan lifstil.
Felagsmidstodvar geta p.a.l. haft leidandi ahrif gegn préun kyrrsetu og ofpyngd

unglinga.

Studla dagskrar félagsmidstodva ad auknu heilbrigdi unglinga?

Heilbrigoi innan félagsmidstodva telst 1élegt midad vid nidurstodur sem fengnar
voru Ur athuguninni. Flestar dagskrar héfou ekki ligi sem ad innihéldu hollt
mataraedi né starf sem ad vann markvisst gegn kyrrsetu peirra. Ymsir lidir, eins og
sportklubbar og fotbolti i sal, unnu gegn kyrrsetu en pa lidi var ekki ad finna nema
i premur dagskram af atta sem skodadar voru. Kyrrseta og ohollusta kom oft fyrir
og getur pad hugsanlega haft dvinandi ahrif a heilbrigdi peirra. Til pess ad efla
heilbrigdi unglinga er naudsynlegt ad hafa a bodstodlnum fjélbreytileg og
skemmtileg kvold sem upplysa patttakenndur um mikilvaegi pess ad hreyfa sig og
neyta hollra matvara med virkri patttoku eda leerdom.
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