Kennarahaskoli islands

Lokaritgerd til B.A. profs i Tomstundafraedi

Agrip

Hér fer a eftir lokaverkefni i Tomstundafraedi vid Kennarahaskoéla islands. |
lokaverkefninu er fjallad um ofpyngd og afleidingar hennar & heilsu félks. Skodadar
eru islenskar rannséknir sem gerdar hafa verid a pyngd og hreyfimynstri barna og
fullordinna. Jafnframt er liti® & kannanir & neysluvenjum islendinga. Rynt er i prjar
namskrar grunnskolans med tilliti til hreyfingar og heilbrigdis, med pad fyrir augum ad
tdbmstundafraedingar geti nytt sér peer. Ad lokum hefur verid utbuid forvarnarverkefni
sem tomstundafraedingar geta nytt sé i forvarnarvinnu gegn ofpyngd og

hreyfingarleysi.

Nidurstédur rannsokna syna ad eitt af hverjum fijorum bérnum og unglingum er of
pbungt eda of feitt og morg born hreyfa sig litid dagsdaglega. Neysluvenjur barna og
unglinga eru heldur ekki i samreemi vid radleggingar um mataraedi. | rannséknum
sem gerdar hafa verid & fullordnum islendingum kemur fram ad peir hafa pyngst

undanfarin ar.
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1 Inngangur

Dagleg hreyfing barna og unglinga hefur minnkad fra pvi sem adur var. Eitt sinn féru
flest bdorn gangandi a milli stada en i dag er mérgum peirra ekid pangad sem pau
purfa ad fara til deemis i skola, i tomstundir og til vina sinna (Inga Pérsdaéttir, 2005).
Sama gildir um fullordna, fleira folk vinnur nu svokallada kyrrsetuvinnu eda storf par
sem likamleg hreyfing er ekki mikil (Forseetisraduneytid, 2006). | breskri rannsokn
Prentice og Jebb, Obesity in Britain. Gluttony or sloth? (Offita i Bretlandi. Greedgi eda
leti?) var synt fram & ad bilaeign og ahorf & sjonvarp veeri gédur meelikvardi a
hreyfingarleysi (Prentice og Jebb, 1995). Bilaeign islendinga hefur aukist miki®
undanfarna aratugi og er bilaeign pjédarinnar ein su mesta a hverja 1000 ibua i
heiminum. Sem daemi ma nefna ad nyskraning bila jokst ur 124.909 bilum arid 1996 i
158.936 arid 2000 (Hagstofan, 2006 og 2007a). Jafnframt ma sja ad sjénvarpseign,
télvu- og télvuleikjaeign landsmanna er alltaf ad aukast (Hagstofa islands, 2007b) |
Bretlandi horfir medalmadur a sjonvarp i um 26 tima a viku og hefur pad aukist ar 13
timum a viku a sidustu 40 arum (Prentice og Jebb, 1995). betta aukna hreyfingarleysi
hefur alvarlegar afleidingar i for med sér pvi med minnkandi hreyfingu versnar
heilsufar folks, mataraedi verdur Iélegra, folk pyngist og andleg og likamleg lifsgaedi

peirra minnka.

Eflaust koma nidurstdédur islenskra rannsékna ekki a 6vart en paer syna ad eitt af
hverjum fjérum bornum og unglingum er of pungt eda of feitt og morg pessara of
bungu barna hreyfa sig litid dagsdaglega. Neysluvenjur barna og unglinga eru heldur
ekki i samreemi vid radleggingar um mataraedi (Erlingur Jéhannsson o.fl., 2002). i
rannsoknum sem gerdar hafa verid & fullordnum islendingum kemur fram ad peir
hafa pyngst undanfarin ar eins og bérnin (Inga Porsdéttir og Ingibjérg Gunnarsdottir,
2006 og HoImfridur Porgeirsdaéttir o.fl., 2001).

Peir sem utskrifast af Témstundabraut Kennarahaskéla islands eru ad mennta sig til
ad starfa med 6dru folki. Born og unglingar eru stor hopur pessarar starfstéttar og pvi
mega tomstundafraedingar ekki lita framhja pessu nylega heilbrigdisvandamali. beir
burfa jafnframt ad leggja sig fram um ad vera heilbrigdar fyrirmyndir. A

Tomstundabraut eru nemendur undirbunir fyrir pad hlutverk med mdérgum gagnlegum
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namskeidum sem nytast vel til kennslu og hvatningar a heilbrigdu liferni. Ma par
nefna Lifsleikni, Ahaettuhegdun og forvarnir, ipréttir, pjalfun, heilsa og Utivist 1 og 2.
Ad auki taka allir patt i storu vettvangsverkefni par sem nemendur eru verkefnastjorar
og standa fyrir stérum atburdi eda uppakomu med 6llu pvi sem verkefnastjérnun sliks
verkefnis felur i sér. Tomstundafreedingar eru pvi vel i stakk bunir ad adstoda
skjolsteedinga sina og um leid gegna peir mikilveegu hlutverki sem fyrirmyndir i

forvornum gegn ofpyngd og hreyfingarleysi.

Markmid pessa lokaverkefnis er tvenns konar. Annars vegar ad skoda hvernig stada
bessara mala er a islandi og hins vegar ad utbua forvarnarverkefni sem
tdmstundafraedingur getur styrt i barattunni vid ofpyngd og hreyfingarleysi. Gerd
verdur grein fyrir afleidingum ofpyngdar, neysluvenjum Islendinga og hreyfimynstri.
Einnig verda namskrar grunnskoélans fyrir fog sem tengjast heilbrigdi, p.e.
heimilisfraedi, lifsleikni og  ipréttir, heilsu- og likamsraekt skodadar.
Tomstundafraedingar vinna ekki samkveemt namskram né hafa veri® geréar namskrar
fyrir pa. Namskrar grunnskolans eru engu ad sidur godur grunnur sem peir geta nytt
sér i vinnu peirra til hvatningar a heilbrigdum lifshattum. Forvarnarverkefnid® sem er
hluti pessa lokaverkefnis er vika tileinku® hollustu og heilbrigdi i imyndudu
sveitarfélagi & Islandi. Markmi® pess er m.a. ad hvetja baedi bérn og fulloréna af stad
i breyttum og beettum lifstil. Pad er, ad hreyfa sig reglulega og borda hollt.
Undirbuningur heilsuvikunnar er asetladur sex manudir og munu allir peir sem koma
ad starfi med bérnum og unglingum i sveitarfélaginu taka patt i verkefninu. Sérstdk
hvatning er til allra ibua sveitarfélagsins ad lata sitt ekki eftir liggja og taka patt.
Heilsuvikan er byggd a hugmyndafraedi prounarverkefnisins Allt hefur ahrif — einkum
vid sjalf, sem verid ad proa i 25 sveitarfélogum vids vegar um landid. Verkefnid er a
vegum Lyodheilsustdédvar og sveitarfélaganna 25. Meginmarkmid préunarverkefnis er
aod:

studla ad heilbrigdum lifshattum barna, ungs félks og fjolskyldna peirra
med aherslu a aukna hreyfingu og beett mataraedi, med pad ad
leidarljési ad fyrirbyggja sjukdéma og baeta lidan barna og unglinga
(Jorunn Heimisdéttir, 2004).

Markmidid heilsuvikunnar er ad sem flestir taki patt sem undirstrikar hversu breidan
faglegan grunn tomstundafraedingur hefur og hversu vidtaek verkefni hann getur tekid

ad sér.
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2 Ofpyngd

Ofpyngd og hreyfingarleysi hefur aukist undanfarna aratugi og er i dag eitt steersta
heilsufarsvandamal i heiminum (Strauss og Knight, 1999:2). Stada slikra mala hér a
landi er ekki frabrugdin pvi sem annars stadar er og virdist sem stadan sé svipud a
islandi og annars stadar i heiminum hvad pad vardar (Brynhildur Briem, 1999,

Erlingur Jéhannsson o.fl., 2002 og HoImfridur Porgeirsdattir o.fl., 2001).

Offita barna er ordin ad miklu heilsufarsvandamali. Margar rannséknir hafa leitt i ljés
ad 10-30% barna a aldrinum 7-11 ara og 8-25% unglinga (14-17 ara) i heiminum séu
of pung eda of feit (WHO, 2007).

2.1 Hvad er ofpyngd?

Ofpyngd er meeld med alpjodlegum studlum. Margir studlar hafa verid fundnir upp,
misgodir (Brynhildur Briem, 1999:9) en ario 1995 sendi
Alpjédaheilbrigdismalastofnunin (WHO) fra sér radleggingar um hvernig skyldi stadid
ad meaelingum a holdafari félks. Pad er hinn svokalladi BMI studull (Body Mass Index)
sem a islensku er oft nefndur likamspyngdarstudull. Hann pykir henta nokkud vel fyrir
fullordna (Lydheilsustéd [an ars], WHO 2007 og Landlaeknir 2004) en 6énnur mork
hafa verid gerd fyrir born byggd a BMI studlinum (Lydheilsustdd [an ars]). Studullinn
skilgreindur & pennan hatt, pyngd/haed i 66ru veldi (kg/m?. Samkvaemt BMI
studlinum er ofpyngd fullordinna skilgreind med studli a bilinu 25-29,9 en offita er allt
yfir 30. (WHO, 2007). Vidémid fyrir born eru laegri og midast vid aldur. Hér fyrir nedan
ma sja viomid fyrir born og unglinga og er taflan fengin ur grein af heimasidu
Lydheilsustdédvar en han birtist i greininni /slendingar pyngjast. Pessir stadlar er

fengnir ur bandariskum stééludum BMI-linuritum (Ly&heilsustod [an ars]).
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Aldur Ofpyngd | Offita Stelpur

Strékar 6 ara >16,9 >18,9
6ara | =173 | =179 dara 12197 12226
9ara 19,7 523.0 12 ara >23,2 >27,0
124ra  |>226 | 2264 15ara 12248 1291
15 ara 245 >28.5 Fullorénir | >25 >30
Fullordnir | >25 >30

Aldur Ofpyngd | Offita

Lydheilsustdd [an ars]

Pegar reett er um ofpyngd fullordinna hér a eftir er att vid BMI studul a milli 25-29,9 og
begar reett erum offitu fullordinna er att vid ad BMI studullinn sé 30 eda meira. Sé

talad um ofpyngd eda offitu barna pa er midad vid téfluna hér ad ofan.

2.2 Hvad veldur ofpyngd?

Erlingur Joéhannsson préfessor vid Iprottabraut Kennarahaskéla islands segir
astaedur ofpyngdar einkum vera tveer. Annars vegar ad bordad sé of mikid midad vid
pad sem likaminn parf i orkubuskap likamans og hins vegar er hreyfingin ekki
naegjanlega mikil midéad vid orkuinntdkuna. Hann telur lika skipta mali hvad sé
bordad, hvenaer og hversu oft. Allir pessir peaettir spila saman ad mati Erlings. Segir
hann jafnframt ad born fari ekki varhluta af stressi og erli nutimans. Félk gripi til
skyndibitans i timahrakinu og neysla saelgaetis og gosdrykkja sé mikil. Hreyfingaleysi
geti til ad mynda stafad af setu timunum saman fyrir framan tolu eda sjonvarp

(Erlingur J6hannsson 2001).
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2.3 Rannséknir a ofpyngd og offitu 4 Islandi

Nylegustu rannsoknir & islandi & ofpyngd og offitu barna eru rannsékn Brynhildar
Briem fyrrum lektors vid KHi, Haed og pyngd 9 &ra skélabarna i Reykjavik 1919-1998:;
Holdafar, likamsastand, hreyfimynstur og lifnadarheettir 9 ara barna i Reykjavik
haustid 2002 unnin af Erlingi Johannssyni, bérarni Sveinssyni, Sigurbirni Arna
Arngrimssyni, Brynhildi Briem og Porolfi Pérlindssyni og Lifstill 9 og 15 éara Islendinga
sem var pverfagleg landskonnun veturinn 2003 — 2004 undir stjorn Erlings
Joéhannssonar. | deiglunni er ihlutunarrannsékn & lifstil 7-9 ara barna sem Kristjan

Pér Magnusson mun rannsaka (Kennarahaskdli islands, 2007).

i rannsékn Brynhildar voru teknar saman upplysingar um hzed og pyngd niu ara
barna i Reykjavik a arunum 1919-1998. Reyndar voru tolur fra arunum 1919-1938
ekki marktaekar vegna skorts a skraningum fra peim tima, Alls voru 4106 boérn i urtaki
rannsoknarinnar (1999:39). Nidurstédur Brynhildar voru paer ad hlutfall of pungra og
of feitra barna haféi aukist ur 0,2% i 19% a 60 ara timabili eda fra arinu 1938 til 1998
(1999:46). Baedi strakar og stelpur héfdu haekkad toluvert a timabilinu eda strakar um
5,3 cm og stulkur um 5 cm, en pyngdin hélst ekki i hendur vid hesedaraukninguna
heldur jokst umfram haedaraukningu. Strakar pyngdust um 5,1 kg eda ad medaltali
um 0,9 kg a hverjum aratug. Stelpurnar pyngdust um 4,6 kg eda um 0,8 kg (1999:42).
Of pungum strakum fjolgadi ur 0,7% i 17,9% og of feitum strakum ur 0% i 4,8%. Hja
stelpunum haekkadi tala of pungra ur 3,1% i 19,7% og of feitra ur 0,4% yfir i 4,8%
(1999:45-46). Mest vard pyngdaraukningin & arunum 1989 og 1999. A pessum
aratug jokst pyngd peirra um 9,7% a milli aratuga. Aukningin a pessum aratug var
ekki eins mikil hja strakunum eda 5,8% aukning. Of feitum stelpum fjdlgadi ur 2,6% i
4,8% og of feitum strakum fjolgadi ur 3,1% i 4,8% (1999:46). bess ma geta ad enginn
strakur var of pungur eda of feitur arid 1919 og einungis ein stelpa maeldist of pung
(1999:46).

Samkvaemt nidurstodum Brynhildar fer ekki a milli mala ad ofpyngd og offita hefur
verid ad aukast jafnt og pétt undanfarna aratugi. Mest er aukningin sidustu tiu arin og

ma alykta Ut fra pvi ad islendingar séu ad pyngjast hratt.

i rannsokn Erlings Johannssonar o.fl. medal 9 ara barna i Reykjavik arid 2002 kom i

lj6s ad sidan rannsokn Brynhildar hafdi verid gerd hafdi of feitum bérnum fjélgad ur
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4,8% i 5,5% eda um 14,6% a milli rannsékna. Aftur & maéti hafdi préosentuhlutfall of
bungra barna laekkad ur 19% arid 1998 i 18,4% arid 2002 sem er laekkun um 3,2%.
Heildarfjoldi of pungra og of feitra barna var pvi svipadur a pessum fjorum arum eda
23,9% Samkvaemt rannsokninni kom i ljés ad hlutfall of pungra barna jokst ur 11,8%
vid 6 ara aldur i 18,4% vid 9 ara aldur. betta er aukning um 25% a premur arum
(Erlingur Jéhannsson o.fl., 2002:39).

Pessar tolur ur nidurstddum rannsoknar Erlings styrkja pad enn frekar ad born séu ad
byngjast pratt fyrir ad heildarprésentuaukningin sjalf sé svipud. Pad hlytur einnig ad
vera ahyggjuefni hversu mikid of feitum bérnum fjdlgar & milli rannsékna sem segir ad

bdrn séu ad ollum likindum ad pyngjast mun hradar en adur.

| rannsékninni Lifstill 9 og 15 &ra Islendinga kemur fram ad 20% patttakenda hennar
voru of feitir eda of pungir (Erlingur Johannsson, 2006). Nidurstada peirrar
rannsoknar kemur heim og saman vid nidurstddur Brynhildar fra 1999 og koénnun
Erlings og fleiri fra 2002 og stydur enn frekar vid nidurstddur peirra rannsodkna. i grein
Erlings J6hannssonar Offita og heilsufar barna bendir hann & nidurstdédur rannséknar
Steinunnar borkelsdéttur og Aslaugar Akadéttur @ 300 niu &ara bérnum &
hofudborgarsvaedinu. Nidurstodur peirra voru ad 26% niu ara barna voru of pung eda
of feit og ad 21% sex ara barna veeru of pung eda of feit (Erlingur Jéhannsson,
2002). Nidurstada pessi birtist i lokaritgerd peirra af ipréttabraut KHi & Laugarvatni.

Midad vid pessar nidurstodur er ljost ad gripa parf til adgerda og mikilvaegt fyrir alla,
pbar & medal témstundafreedinga, ad gera eitthvad i malinu. Ef marka ma
rannsoknirnar hér ad ofan er astandid ad versna og ef til vill eru tdmstundafraedingar
sem vinna med bérnum og unglingum enn betur i stakk bunir ad gera eitthvad en
margir adrir, par sem peirra verksvid er opid og audvelt ad skipuleggja

tomstundastarfi®d med aukna utivist og hreyfingu i huga.

2.4 Offita fullordinna

i rannsoknargrein sem birtist i Laeknabladinu &rid 2001, & préun ofpyngdar og offitu
medal Reykvikinga a aldrinum 45-64 ara & arunum 1975-1994, kemur fram ad a pvi
timabili jokst likamspyngdarstudullinn (BMI) baedi hja konum og kérlum. | upphafi

rannsoknarinnar voru 46% karla of pungir en 53 til 54% i lok timabilsins. Hlutfalli® for
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ur 29% hja konum 45 til 54 ara, i 39% og hja konum 55 til 64 ara for hlutfallid ur 34%
i 46%. | upphafi timabilsins var hlutfall of feitra karla & aldrinum 45 til 54 ara 10,4% en
var i lok timabilsins 19,2%. Hja yngri hépi kvennanna (45 til 54 ara) for hlutfallid ar
8,6% i 14,6% en hja eldri hopnum (56 til 64 ara) ur 11,2% i 24,5% (HoImfridur
Porgeirsdattir o.fl., 2001)

Eins og sja ma a pessum tdlum eru pad ekki bara bérn og unglingar sem hafa fithad

a sidustu arum og aratugum heldur er fullordid folk ad baeta toluvert a sig lika.

Ofpyngd og offita & islandi er pvi greinilegt vandamal hja 6llum aldurshépum. bad ma
bvi ekki gleyma ad freeda og adstoda fullordna i ad beeta sinn lifstil eins og bdrn og
unglinga pvi margir fullordnir eru foreldrar og bera abyrgd a bérnum sinum og
likamsastandi peirra. Fraedsla og hvatning til almennrar hreyfingar geeti verid hluti af

bess konar fraedslu.

2.5 Rannsoknir a ofpyngd og offitu erlendis

Rannsaéknir & offitu og ofpyngd hafa veri® gerdar vida i heiminum. | rannsékn sem
Ogden og félagar gerdu i Bandarikjunum kom i ljés ad offita er vaxandi vandamal
medal allra aldurshépa par i landi. | rannsokninni kom fram ad 17,1% barna og
unglinga i Bandarikjunum voru of pung og ad 32,2% fullordinna voru of feit. A
arunum 1999-2000 voru 13,8% stulkna of pungar en talan var komin upp i 16% a
arunum 2003-04. Talan heekkadi meira hja strakum eda ur 14% i 18,2%. Hja
fullordnum karimdénnum haekkadi talan ennpa meira pvi a arunum 1999-2000 voru
27,5% karlmanna of pungir og sex arum sidar var han komin upp i 31,1%. A sama
timabili laekkadi présentutalan um 0,2% hja ungum konum og voru 33,2% kvenna of
bungar arié 2006 (Odgen o.fl., 2006).

Of feitum einstaklingum i Bandarikjunum par sem BMI studullinn er kominn yfir 40
(félk med BMI = 30 er samkveemt honum of feitt) hefur fjdlgad enn frekar og var i
rannsokn Odgens og félaga komin i 2,8% hja karlménnum og 6,8% hja konum
(Ogden o.fl., 2006). Pess ma geta ad manneskja sem er 170 cm a haed og med BMI
studul 40 er um 115 kg ad pyngd.
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Arid 2004 voru 26% kanadiskra barna og unglinga & aldrinum 2-17 éra of pung. bar
af voru 8% beirra of feit. A sidustu 25 arum hefur fjéldi of feitra unglinga i Kanada
tvofaldast (Canadian Community Health Survey, 2004).

i Bretlandi tvofaldadist fiéldi of pungra og of feitra @ arunum 1980-1991 og er pad enn
vaxandi vandamal par i landi (Prentice og Jebb, 1995). A arunum milli 1984 og 1994
haekkadi hlutfall of feitra barna a aldrinum 6-10 ara mjog mikid og hefur haldid afram
ad haekka. Sama ma segja & arunum 1995-2002. | lok ars 2002 voru 22% breskra
drengja og 28% breskra stulkna a aldrinum 2-15 ara of pung eda of feit (Rice og
Sharpe, 2005).

Samkveemt uttekt Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar eru 22 milljénir barna i 6llum
heiminum undir fimm ara aldri of pung og hafa télurnar prefaldast sidan arid 1980.
Tidni of pungra barna a aldrinum 6-11 ara hefur tvofaldast sidan 1960. Tidni offitu hja
12-17 ara ungmennum hefur vaxid mjog mikid eda ur 5% i 13% hja strakum og 5% i
9% hja stelpum a milli aranna 1966-70 og 1988-91. Vandamalié er, ad sogn
Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar, hnattreent pvi til deemis i Teelandi jokst offita 5-
12 ara barna par i landi ur 12,2% i 15,6% a tveimur arum (WHO, 2007).

Eins og sja ma & tdlunum hér fyrir ofan er ofpyngd og offita islendinga svipad
vandamal og hja 6drum pjodum. Vandamalid er hnattreent, einkum a Vesturléndum
en virdist jafnframt vera farid ad teygja sig til fateekari landa eins og tolurnar fra

Teelandi leida i lj6s.

2.6 Ahrif ofpyngdar og offitu &4 born og unglinga

Anrif ofpyngdar og offitu & bérn og unglinga eru margvisleg, bzedi likamleg og

salraen.

2.6.1 Likamlegar afleidingar

Eins og fullordid folk geta of pung born glimt vid svokallada lifstilssjukdoma. Par er
verid ad reda um hjarta- og eedasjukdéma, haekkadan blodprysting, haekkad
kolesterdl, aunna sykursyki, haekkad insulin i blédi, brenglada blédfitumynd o.fl.
(Whitney og Rolfes, 2005:564 og Landlaeknisembeettid, 2004). Kynproski of feitra

barna hefst fyrr og moérg peirra vaxa hradar en jafnaldrar peirra a vissu timabili. Pau
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haetta sidan ad steekka ung og verda jafnvel ekki mjog havaxin. Oft synast pessi born
kubbsleg, pratt fyrir ad pau léttist (Whitney og Rolfes, 2005:564).
Landleeknisembeetti® hefur varad vid ad offita i @aesku valdi ymsum
heilbrigdisvandamalum & fullordinsarum og auki likurnar enn frekar & aunnum
sjukddmum (Landlaeknisembaettid, 2004).

2.6.2 Salrenar afleidingar

Pad eru ekki sidur salreenar afleidingar offitu sem gera bérnum og unglingum erfitt
fyrir. Pessi born verda oft fyrir forddmum vardandi utlit sitt og par af leidandi fyrirfram
deemd svona eda hinsegin. Mérgum bérnum er hafnad af jafnéldrum sinum og jafnvel
af fullordbnum sékum utlits sins. Sjalfsalit pessara barna er oft litid og peim finnst pau
misheppnud (Whitney og Rolfes, 2005:564). Jafnframt er pessum einstaklingum
heettara vid ad verda punglyndir, peir verda oftar fyrir einelti og er heettara vié ad fa

atréskunarsjukdoma (Landsleeknisembeettid, 2004).

Af pessu ma sja ad ofpyngd hefur i for med sér alvarlegar afleidingar fyrir born og
unglinga og pvi mikilvaegt ad tdmstundafraedingar séu medvitadir um baedi likamlegar
og sélraenar afleidingar ofpyngdar. A pann hatt eru peir betur i stakk bunir til ad
takast & vid of punga skjélsteedinga sina og ad veita peim pad adhald sem parf en

jafnframt skilning og umburdarlyndi.

2.6.3 Heimilisadstaedur

Landleeknisembeettid telur ad offita foreldris auki likur @ ad barn verdi of feitt a
fullordinsarum. Jafnframt er tali®d ad ohollar matarvenjur foreldra leidi af sér offitu
barna (Landleeknisembazettid, 2004) og pa vaentanlega 6hollar neysluvenjur barna. |
skyrslu faghops forsatisradherra um beetta heilsu Islendinga er bent &
meistaraprofsritgerd Gry Skjeeveland fra arinu 2004 en par stendur ad rannsoknir

syni ad 95% pungra foreldra eignist of pung born (Forseetisraduneytid, 2006).

i rannsoékninni Ungt félk kemur fram ad samverutimi unglinga med foreldrum sinum
er mikilveegur heilsu peirra og lifstil (Alfgeir Logi Kristjansson ofl., 2006:19).
Rannsokn Strauss og Knight, sem peir gerdu arid 1999, medal annars a
heimilisadsteedum of pungra barna, stydur petta en par kemur fram ad vanreekt born

eigi i niu sinnum meiri heettu a ad verda of feit en dnnur born. Jafnframt segja peir ad
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born sem koma fra lélegum heimilum séu i tvisvar til prisvar sinnum meiri haettu 4 ad

verda of feit.

Heimilisadsteedur og uppeldisadferdir virdast pvi greinilega hafa ahrif a ofpyngd og
offitu barna og unglinga. Einnig virdist pjodfélagsstada folks hafa ahrif a ofpyngd og
offitu barna og ma par nefna rannsdkn Langase, Mast og Muller (2002) en pau gerdu
rannsokn a pjodfélagsstéttum folks i nordurhluta bPyskalands. Nidurstada peirra var
su ad born foreldra sem voru med laegra menntunarstig voru feitari en born félks med
haerra menntunarstig. 14,9% barna sem attu foreldra med haerra menntunarstig voru
of pung en 22,6% barna sem attu foreldra med laegra menntunarstig. Hins vegar kom
einnig fram i rannsékninni ad yfirleitt voru lagstéttarforeldrarnir yngri en
hastéttarforeldrarnir og geeti pad hafa haft ahrif & kdnnunina. Engu ad sidur virdist
sem menntunarstig hafi ahrif. | rannsokninni kom jafnframt fram ad bérn sem éattu of
bunga modur voru liklegri til ad vera of pung en pau bérn sem attu modur i kjoérpyngd.
Ekki skipti eins miklu mali hvort fadirinn var of pungur eda feitur. Hins vegar voru mun
meiri likur & pvi ad ef badir foreldrar voru i yfirvigt veeru boérn peirra lika i yfirvigt. Var

pad mest aberandi i lagstétt (Langase o.fl., 2002).

Eins og sja ma skipta heimilisadstaedur, uppeldisadferdir og pjodfélagsstada foreldra
miklu mali pegar kemur ad ofpyngd og offitu barna og unglinga. Ein af asteedunum er
til deemis ad born rada ekki hvad er i matinn heima hja sér og verda ad borda pad
sem a bord er borid. Einnig ma leida ad pvi likum ad foreldrar af haerri stéttum geti
leyft sér ad kaupa betra hraefni til daglegrar neyslu en peir sem eru af laegri stéttum
og jafnframt geetu foreldrar af heerri stéttum og med meiri menntun vitad meira um

gildi holls lifernis an pess ad pad sé fullyrt hér.

2.6.4 Fylgni milli offitu i bernsku og & unglingsarum

i rannsokn Erlings Johannssonar o.fl. 4 9 ara bérnum i Reykjavik hausti® 2002 kom i
ljés ad pau born sem voru med haan likamspyngdarstudul i 6 ara bekk voru yfirleitt
med haan eda samsvarandi haan likamspyngdarstudul i 9 ara bekk. Eins og greint
var fra i kafla 2.3 syndi rannsoknin fram & ad ofpyngd veeri ad aukast pvi af peim
82,8% barna sem voru i kjdrpyngd i 6 ara bekk voru 76% barna i kjérpyngd premur

arum seinna (2003:13). | rannsokn Erlings Jéhannssonar og fleiri & lifstil 9 og 15 ara
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bdrnum kemur i ljos ad pau bdorn sem voru of pung 6 ara eru i 51% tilvika enn of

bung 15 ara (Erlingur Johannsson, 2006).

petta synir greinilega ad fylgni virdist vera a milli pess ad vera of pungur sem barn og
unglingur. Pad er pvi mjog mikilveegt ad taka fljott i taumana. Témstundafraedingar
geta latid til sin taka allt nidur i leikskdla og inni & fristundaheimilunum og komié med

nyjan og ferskan blae inn i pessar stofnanir med nyjum leikjum og hreyfingu.

2.6.5 Fylgni a milli ofpyngdar og offitu i bernsku og a fullordinsarum

A lislandi hefur Rannséknarstofa i neeringarfreedi rannsakad tengsl milli offitu i
bernsku og & fullordinsarum. Nidurstada peirra var su ad bérn sem eru of pung vid
upphaf skolagongu eru enn of pung sem fullorénir (Inga Porsdéttir, 2005:177). Eins
og sja ma a toflunni hér fyrir nedan er fylgnin mikil. Taflan birtist i erindi Ingu
Porsdoéttur Matareedi barna — Hvernig maetum vid aukinni tidni offitu & malpingi
Umbodsmanns barna og haskolarektors 5. névember 2004. Erindid birtist i bokinni
Ungir Islendingar i ljési visindanna sem gefin var Gt af sama tilefni. Urtaki® sem notad
er i téfluna eru islendingar feeddir 4 arunum 1914 til 1934. Ekki kemur fram hversu

stért hlutfall pjodarinnar petta er.

Hlutfall of pungra eda of | Hlutfall of pungra eda of
feitra feitra sem ennpa flokkast
sem slikir fullorénir

7 ara drengir 2,6% 100%
7 ara stulkur 8,3% 92%

13 ara drengir 2,4% 100%
13 ara stulkur 5,4% 100%

Inga Porsdottir (2005:178)

Eins og sja ma a pessari toflu er mjog mikil fylgi & milli ofpyngdar og offitu i sesku og

a fullordinsarum.

Erlendis gerdu Serdula og fleiri stora rannsékn a fylgni holdafars i bernsku og a

fullordinsarum. Nidurstada peirra rannsoknar var su ad 42-63% barna sem voru of
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bung i grunnskéla voru of pung sem fullordnir einstaklingar, atti pad sérstaklega vid

um of feit born og pa einkum stelpur (Seruda o.fl., 1993).

Eins og sja ma eru nidurstodur hér a landi og erlendis paer somu sem segir okkur ad

adrar pjodir er ad berjast vid samskonar vandamal og islendingar.

pad parf pvi greinilega ad huga vel ad bérnum og unglingum pvi erfitt virdist vera ad
fa kiloin burtu eftir ad pau eru komin. Tomstundafreedingar eru, eins og adur sagdi,
vel undir pad bunir ad starfa med bérnum og unglingum og hafa allar forsendur til ad
hafa ahrif. beir geta verid i samstarfi vid skolana, iproéttafélégin og adra pa sem koma
ad starfi med bérnum og unglingum og eettu, ef ahugi er fyrir hendi, ad geta nad
goédum arangri. Fullordnir, par @ medal foreldrar, purfa einnig hvatningu, baedi til betri

lifstils og adstodar fyrir born sin. | verklega hluta pessa verkefnis er komid inn & pad.

i rannsokn Brynhildar Briem er p6 bent & og vitnad i rannsokn Power, Lake og Cole
fra arinu 1997 (Body mass index and height from childhood to adulthood in the 1988
British birth cohort) ad pratt fyrir ad feitustu bornin haldi afram ad vera feit a fullordins
arum pa sé mikil hluti of pungra og of feitra fullordinna félk sem ekki var of feitt i aesku
(1999:18). Ut fra pvi ma segja ad pad sé ekki sidur naudsynlegt ad fraeeda og vera
med godar forvarnir fyrir pa sem eru i kjorpyngd svo peir haldist i kjérpyngd og verdi

medvitadri um heilbrigdan lifstil, p.e. bordi hollan mat og hreyfi sig reglulega alla sevi.
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3 Mataraeoi

A islandi er gefnar Gt radleggingar um rétt matarsedi og neeringarefni fyrir fulloréna og
bdrn fra tveggja ara aldri. bar er meelst til pess ad hafa fjolbreytni i mat sem mesta.
Radlagt er ad borda avexti og greenmeti a hverjum degi (radlagdir skammtar fyrir
fullordna eru 500 gr af avoxtum og greenmeti a dag), fisk tvisvar i viku eda oftar og
nota sem mest gréft braud og kornmat. Meelt er med ad neyta salts i hoéfi, borda
fituminni mjolkurvorur, taka inn lysi eda fa D-vitamin dr einhverju 6dru, t.d. feitum
fiski, og drekka rikulega af vatni. Jafnframt er folki radlagt ad huga ad pyngdinni,
skammtastaerdum og ad hreyfa sig daglega (Ly6heilsust6d, 2006a). Kolvetni, fita og
prétein eru adalorkugjafarnir. Samkvaemt radleggingunum er aeskilegt ad 50-60%
orkunnar komi ur kolvetnum. bar a sykurneysla ekki ad vera meiri en sem nemur
10% heildarkolvetnaorku og trefjaneysla ad vera ad minnsta kosti 25 gr a dag.
Radlagt er ad orka ur préteinum komi ur 10-20% heildarorkunnar og er yfirleitt midad
vid ad proteininntaka sé i kringum 15% heildarorku. Haefilegt pykir ad fituneysla sé a
bilinu 25-35% heildarorkunnar og ad ekki meira en 10% fitunnar komi ur hardri fitu
(Lydheilsustod, 2006a). Heegt er ad nalgast pessar radleggingar & heimasidu
Lydheilsustédvar www.lydheilsustod.is eda fa peer sendar heim til sin.

Radin eru fyrir hendi, einféld og skyr. Hins vegar er spurning hvort almenningur taki
pbeim sem leidarvisi og fari eftir peim. Pad ma lika velta fyrir sér hvort almenningur
hafi naegilega kunnattu i naeringarfraedi til ad fara eftir pessum radleggingum. |
rannsoknum sem gerdar eru & mataraedi barna og fullordinna & islandi er haegt ad

gera sér nokkra grein fyrir pvi.

3.1 Rannsoknir 4 mataradi barna 4 Islandi

A arunum 2003 til 2004 var gerd kénnun & matareedi 9 og 15 ara barna og var hin
hluti rannsdknarinnar a lifstil, mataraedi og heilsu 9 og 15 ara barna. pridjungur peirra
barna sem patt toku i storu rannsokninni voru i urtakinu og var vali® handahéfskennt.
Samtals fengust nidurstdodur fra 175 niu ara bérnum og 150 fimmtan ara unglingum.
Nidurstodur rannséknarinnar voru a pa lund ad 1% barnanna bordudu pad magn
grasnmetis sem azetlad er fyrir folk aimennt, eda 200 gr daglega. Avaxtaneysla barna

a pessum aldri var adeins betri en 12% niu ara barna bordadi tvd hundrud gromm af
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avoxtum daglega og 8% fimmtan ara unglinga bordudu avexti daglega. Fiskneysla
barna og unglinga virdist vera hverfandi eda 1,5 skipti i viku ad medaltali.
Trefjaneysla i pessum aldursflokki virdist lika vera litil par sem braudid og kokurnar
voru vel szt og trefjalitil. Um 80% barna og unglinga nadu vidmidunarmorkum i
mjolkurneyslu & dag. Saltneysla peirra var nokkud meiri en radlegt er. Adeins 3%
fimmtan ara unglinga téku inn lysi samkvaemt pessari konnun, @ méti 18% niu ara
barna. Vatnsdrykkja barna og unglinga haféi aukist fra fyrri kbnnunum en neysla a
sykrudum drykkjum og gosi haféi jafnframt aukist gifurlega og kom 72% drykkja ur
06ru en mjolk (Inga Poérsdéttir og Ingibjorg Gunnarsdottir, 2006:11-15). Hér fyrir

nedan ma sja myndraenar nidurstédur rannséknarinnar

Annad .
10% Annad Mjclk og
- i 0a s Midlk og 1% ~ mjlkundrur
== giéug 5 mijolkurvdrur Saelmti 0a i 13%
. 18% g a9, g Ostur og smjdr
Drykkir {adrir 2%
en mjdlk) - Ostur ag Drykkir (adrir en
9% amjar mjélk)
Avextir og 9% 12% / 51 rfnf
granmeafi- Braud Bvextic 0g !
% T 1E% graenmeti- Morgunkom
Kjdtog fizku r Morgunkom 5% 4%
L - . A "
1% 5% 9 4ra Kjiit og fiskur _Kokurogkex g o
Kikur og kex 10% - 12%

10%

Eins og sja ma kemur 30% orkunnar ur fedistegundum sem eru snaudar af
vitaminum, steinefnum og trefjum og ma telja til ,6naudsynlegrar® feedu. (Inga
Porsdottir og Ingibjorg Gunnarsdéttir, 2006:31-32).

Pad er greinilega ymislegt sem ma beeta i mataraedi barna og unglinga & islandi.
pratt fyrir ad vatnsdrykkja hafi aukist hefur neysla a sykruéum gosdrykkjum, feitum
sykrudum mjolkurvérum og skyndibitafeedi eins og pizzum aukist mikid fra pvi sem
var. Allt eru petta flokkar matvoru sem folk eetti ad borda af miklu héfi en ekki ad vera
dagleg neysluvara eins og virdist vera hja morgum. Toémstundafreedingar geta lagt
|60 sitt & vogarskalarnar par eins og annars stadar. Gott adgengi ad vatni og avoxtum

og graenmeti geeti verid einn moguleiki i att ad hollari lifstil.
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3.2 Mataradi fullordinna islendinga

Ari® 2002 gerdu Laufey Steingrimsdoéttir, HoImfridur Porgeirsdéttir og Anna Sigridur
Olafsdéttir rannsdékn & matareedi islendinga & aldrinum 15-80 é&ra. Urtak
rannséknarinnar var 1366 manns og svarhlutfali® 70,6%. | rannsékninni kom fram ad
islendingar hafa feerst naer radleggingum um matareedi ef midad er vid sambaerilega
rannsokn arid 1990. Hord fita haféi minnkad i mataraedinu og aukning var a neyslu
avaxta og grenmetis. Hins vegar jokst sykur og gosdrykkja neysla mikid, einkum
medal ungra pilta sem drukku naestum einn litra af gosi a dag til mots vid stelpur sem
drekka um halfan litra af gosi daglega. beer voru hins vegar duglegri ad drekka vatn
en strakarnir. Ungt folk virdist drekka litla mjolk og fiskineysla er litil. Fra rannsékninni
sem var gerd arid 1990 hefur fiskineysla minnkad mikid og virdist sem pizzur hafi
komid i stad fisks. Graeenmetisneysla hefur aukist p6é svo ad enn sé langt i land midad
vid radleggingar Lydheilsustddvar. | rannsokninni kom lika fram ad mataraedi ungra
og eldri islendinga er gjorolikt. Yngra folkid bordar meira af pasta, pizzum og
fronskum kartéflum og drekkur meira af gosi en peir sem eldri eru. A milli rannsékna
minnkadi orkuinntaka ur fitu ur 41% i 35%. Karlar borda feitara faedi en konur og ungt
félk virdist borda fituminnsta feedid. bratt fyrir petta er félk enn ad borda of mikid af
,ohollri“ fitu, p.e. hardri fitu. Ef litid er a hvad folk er i raun ad borda eetti neysla
hardrar fitu ekki ad koma a ovart par sem mikil neysla er & kexi, seelgeeti, snakki og
fronskum kartoflum sem eru fiturikar feedutegundir. Sykurneysla er mjog mikil og fa
flestir mikid af heildarorku sinni ur sykri. Radleggingar segja ad heildarinntaka orku ur
sykri zetti ekki ad vera meira en 10% af kolvetnaorkunni. Fullordnir islendingar eru
flestir i efri mérkum pess (i kringum 11%) en ungt folk 15-19 ara innbyrdir 6héflega af
sykri. Strakar fa meira en 20% orkunnar ur sykri, par af kemur mestur sykurinn ur

gosi og stelpur fa um 15% orkunnar ur sykri (Laufey Steingrimsdéttir o.fl., 2002:5-7).

Eins og sja ma er margt likt hvad vardar neyslu barna, unglinga og fulloréinna. b6
virdist, eftir pvi sem folk eldist, ad mataraedid sé meira i samraemi vid radleggingar
Lydheilsustddvar en pad er ekki algilt. Unga folkid bordar minni fitu en pad eldra en a
moti bordar pad hardari fitu. Mikil neysla er a skyndibita og gosi a kostnad hollrar
feedu. Neysla & einféldum kolvetnum er mikil en pau eru m.a. ad finna i trefjalittum
braudmat, kdkum, saelgeeti og gosi. Ef til vill veeri lausn hér ad hafa fleiri vatnsbrunna

i skdlum, leikskdlum, félagsmidstédvum, ipréttahisum og annars stadar par sem folk
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kemur saman. Hafa avexti og greenmeti alltaf naleegt par sem bérn og unglingar eru

staddir og hvetja stjornmalamenn til enn frekari lsekkana a hollum matveelum &
kostnad ohollustu.
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4 Hreyfing

Lagt er til ad hver fulloréinn einstaklingur hreyfi sig 30 minutur & dag pannig ad
hjartad fari ad pumpa hradar (WHO, [an ars]a og Lydheilsustdd, 2006b). Ad sdgn
Alpjodaheilbrigdisstofnunarinnar er hreyfing ekki sidur mikilveegur pattur i heilsufari
en heilbrigt og gott matareedi. Hreyfing studlar ad langlifi, pvi minni likur er & ad
einstaklingur sem hreyfi sig fai hjarta- og aedasjukdoma eda krabbamein. bar af
leidandi minnka likurnar & pessum sjukdomum sem og aunninni sykursyki og offitu.
Hreyfing hjalpar likamanum vid ad vidhalda sterkum og heilbrigdum beinum og
vodvum. Auk pess minnka likurnar a aheettuhegdun barna og unglinga, hvort sem er
tébak, afengi, vimuefni, éhollt matareedi eda ofbeldi. Hreyfing hefur lika god ahrif a
ged folks, minnkar stress, kvida og depurd asamt pvi ad sjalfstraust og sjalfsmat
einstaklingsins batnar (WHO, 2003:3).

i allmérgum 16ndum er kostnadur heilbrigdiskerfisins mikill vegna |élegrar heilsu félks
sem fyrst og fremst ma rekja til litillar hreyfingar og offitu. Pad er pvi mikid i hufi fyrir
hvert samfélag med pvi ad efla heilbrigdi og heilsuraekt. Vid pad minnkar kostnadur
heilbrigdiskerfisins, framleidni eykst, skolarnir verda betri og feerri eru fra vinnu vegna
veikinda (WHO, [an ars]a).

4.1 Hreyfing barna og unglinga

i vidmidum Lydheilsustddvar er meelt med ad bdrn hreyfi sig i 60 mindtur & dag
(Lydheilsustdd, 2006b). bPa er ekki att vid ad born hreyfi sig stanslaust i 60 minuatur i
senn heldur ma buata hreyfinguna nidur yfir daginn. Sem daemi ma nefna ad barnid
gangi ur og i skola, geeti tekid 20 minuatur; leikir i friminutum, 20 minuatur; leika ati, 10-
20 minutur o.s.frv. (Lydheilsust6d, 2006 og WHO, [an ars]c).

Hreyfing er ekki sidur mikilvaeg fyrir bérn og unglinga en fullordid félk. Lengi byr ad
fyrstu gerd og studlar hreyfing ad heilbrigdari lifstil barna. Likami peirra verdur
steeltari (bein og vodvar sterkari) auk pess sem born halda frekar kjorpyngd hreyfi
pau sig. Med hreyfingu minnka likurnar & aunninni sykursyki og 6&rum
lifstidarsjukddmum og born sem hreyfa sig reglulega hafa sterkari sjalfsmynd.
Jafnframt hefur hreyfing jakveed ahrif a svefnmynstur, bérnin sofa betur og eiga

audveldara med ad hondla venjulegan vinnudag (Gavin, 2005 og WHO, [an ars]b).
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Rannséknir hafa synt fram a einstaklingar sem stunda likamsraekt sem born eru

liklegri til ad stunda einnig likamsreekt a fullordinsarum (WHO, [an ars]c).

i adurnefndri rannsékn Erlings Johannssonar og fleiri, & 9 ara bérnum i Reykjavik,
var markteekur munur & hreyfingu barna. Pau bdérn sem hreyféu sig a.m.k. 5 daga
vikunnar voru i kjorpyngd & medan pau born sem hreyfdu sig mjog litid voru yfir
kjorpyngd, p.e. med likamspyngdarstudulinn yfir 25 (2003:17).

i rannsékninni um lifstil 9 og 15 ara islendinga kemur fram ad 53% 15 &ra stelpna og
25% straka & sama aldri hreyfa sig ekki naegilega mikid (Forsaetisraduneytid, 20086). |
pessari sdmu rannsokn kom einnig fram ad unglingar sem voru ekki i kjorpyngd
reyndust vera prekminni en jafnaldrar peirra i kjorpyngd. Pvi minni sem vodvamassi
beirra var og fituprésenta haerri peim mun minna hreyfdu pessir einstaklingar sig

(Erlingur Jéhannsson, 2006).

Eins og sja ma a rannsoknum Erlings og samstarfsadila hans er fylgni a milli
ofpyngdar og litillar hreyfingar. Bérn sem hreyfa sig litid eru pyngri og virdast ekki

hafa eins mikid pol og prek og jafnaldrar peirra sem hreyfa sig reglulega.

Tomstundafraedingar geta verid i lykiladstodu til ad adstoda pessa krakka sem litid
hreyfa sig par sem peir eru ekki ad styra skipuldgdu iprottastarfi.
Toémstundafraedingar geta t.d. fundid skemmtilega hreyfileiki eda utivist vid heefi
pbessara krakka, komid af stad heilsuklubbum, verid med fraedslukvdld um mataraedi

og hreyfingu eda komid af stad heilsuviku, eins og peirri sem lyst er i pessu verkefni.

Haskolinn a Akureyri og Lydheilsustdd 16gdu fyrir i fyrsta sinn rannséknina Heilsa og
lifskjor skolabarna (Health behaviour in School-aged Children) i upphafi ars 2006.
bar var & ferdinni yfirgripsmikil rannsékn & heilsu og lifskjorum skélabarna. |
nidurstédum hennar kemur i ljos ad hér a landi fara boérn ad heltast ur lestinni i 6.
bekk hvad vardar idkun iprétta. Samkveemt rannsokninni stunda 30% drengja og
22% stalkna i 6. bekk einhvers konar hreyfingu daglega utan skélatima. i 8. bekk er
hlutfall drengja sem hreyfa sig daglega komid nidur i 24% og i 10. bekk 19%. Hins
vegar er mun meiri munur & stulkum pvi i 8. bekk hreyfa adeins 13% stulkna sig
daglega og 10% stulkna i 10. bekk (Porvaldur Bjarnason o.fl., 2006:7). Parna er

einungis att vid bérn og unglinga sem hreyfa sig eftir skéla. Hins vegar kemur i ljés
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ad um 40% barna i 6. bekk eru 6ansegd med pyngd sina og finnst pau purfa ad
léttast. Ekki er tolfraedilegur munur & strakum og stelpum a pessum aldri. Hins vegar
begar kemur ad stulkum i 8. og 10. bekk eru 59% stulkna i 8. bekk 6éansegdar med
byngd sina og 63% i 10. bekk. Svipad hlutfall drengja i 8. og 10. bekk eru 6anaegdir
med pyngd sina, segjast m.a. 32% pilta i 8. bekk purfa ad Iéttast en 14% ad pyngjast.
i 10. bekk er bilid meira, 26% telja sig purfa ad léttast 4 medan 19% telja sig purfa ad

pyngjast i von um ad auka vodvamassa sinn (Porvaldur Bjarnason o.fl., 2006:8-9).

Eins og sja ma a pessari rannsokn eru born strax i 6. bekk farin ad flosna upp ur
iprottunum. Hvert pessi bérn fara og hvad pau fara ad gera er verdugt verkefni fyrir
tomstundafraedinga ad skoda. Eins og margoft hefur verid greint fra geta
tomstundafraedingar bodid upp @ annars konar hreyfitilbod en adrir, hreyfingu sem
felur ekki endilega i sér keppni eda kvadir um ad einstaklingurinn sé godur i tiltekinni
iprott. Pad er einnig nokkurt ahyggjuefni hversu 6anaegdir unglingar, einkum
unglingsstulkur eru med utlit sitt. Ef svo er ad stulkurnar purfi virkilega ad léttast eru
baer greinilega ad nota adrar adferdir til pess en hreyfingu og ma leida ad pvi likum
ad peer séu pa jafnvel ad svelta sig eetli paer ad na pyngdinni nidur.
Tomstundafraedingar purfa ad huga ad pessu og med réttum adferdbum ma tvinna

saman hreyfinguna og um leid styrkja sjalfsmyndina.
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5 Fraedsla til barna og unglinga

Pad er mikilveegt ad freeda born og unglinga um hollt matarsedi og mikilveegi
hreyfingar. Tomstundafraedingar eru ny stétt sem hefur hvorki I6gverndad vinnuheiti
eda bein 16g a bak vid sig. Peim sem starfa i aeskulydsstarfi ber ad fara eftir
aeskulydslégum en ny seskulydsldg voru sampykkt & Alpingi islendinga fyrr & pessu
ari. Hins vegar er ekkert minnst a hollustu og heilbrigdi i peim logum.
Témstundafreedingar geta hins vegar skodad 16g um grunnskéla. | peim er bent & ad
pad sé hlutverk skdlans ad studla ad proska, heilbrigdi og menntun hvers og eins
nemanda. Aherslan er & pvi ad studla ad likamlegri og andlegri velferd nemenda og
heilbrigdum lifshattum (L6g um grunnskéla nr. 66/1995). | préun sinni & starfssvidi
Témstundafraedinga geta peir tileinkad sér pennan hluta laga um grunnskolann. Eins
og greint var fra i inngangskaflanum hafa témstundafraedingar engar namskrar til
bess ad vinna eftir en pad hefur grunnskolinn, pvi eru namskrar grunnskolans
skodadar med tilliti til hvernig er kennsla um heilsu og heilbrigdi fer fram.
Tomstundafreedingar geta sidan yfirfeert pau markmid a sina vinnu ef peir vilja.

Namskrarnar sem rynt er i namskrar i ipréttum, heimilisfraedi og lifsleikni.

5.1.1 Ipréttir-likams- og heilsuraekt

Samkveemt skipun menntamalaraduneytisins & ad kenna prjar kennslustundir a viku i
ipréttum. Ein kennslustund af pessum premur er sundkennsla en hinar tveer
kennslustundirnar i ipréttasal eda uti (Adalnamskra grunnskola, ipréttir- likams- og
heilsuraekt, 2007:5).

i inngangi ad ipréttahluta adalnamskrarinnar segir ad pad sé val skéla hvort peir séu
med fleiri en prja tima i iprottum i stundatoflu & viku. Auk pess er talad um géd ahrif a
likamlega heilsu barna og unglinga sem og jakvaedari andlega heilsu og félagslegri
lidan. A pad ad vera gert ad markmidi ad hafa sem fjdlbreyttasta alhlida hreyfingu
sem hofdi til beggja kynja og hvers aldurshéps fyrir sig. Er bent & i innganginum ad
markviss kennsla i iprottum geti radid miklu um heilbrigdi pjodarinnar (Adalnamskra
grunnskola, iprottir- likams- og heilsuraekt, 2007:5). begar raett er um nam og kennslu
i adalnamskranni kemur fram ad leikurinn skuli vera pungamidjan i kennslu a yngsta

stiginu en einnig radandi a eldri stigum. Jafnframt er bent a ad iprottir eigi ekki
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eingdngu ad afmarkast vid ipréttatimana sjalfa heldur einnig ad skipa sess innan
annarra kennslugreina skélans og i friminatum (Adalnamskra grunnskéla, ipréttir-
likams- og heilsureekt, 2007:6). Ekkert er sagt beinum ordum um sampeettingu vid
neeringarfraedi, pratt fyrir ad neering og iprottir spili stort hlutverk saman.
Neeringarfreedikennslan a oll ad fara fram innan heimilisfraedinnar og verdur komid
inn & pad i kafla 5.1.2.

i umfidllun pessari um iprétta, likams- og heilsuraekt verdur ekki fjallad um skélasund
heldur eingdngu einblint & skélaipréttirnar hja 5.-10. bekk. | inngangi aé kaflanum um
skolaiprottir er sjonum beint ad mikilvaegi hreyfingar fyrir born sem eru ad vaxa og
broskast en miklar breytingar verda a boérnum, baedi andlegar og likamlegar, i
gegnum peirra skoélagéngu. Hreyfingarskortur er talinn einn helsti aheaettupattur
sjukdéma i samfélaginu og er mikilveegt ad hreyfing skipi stéran sess i lifi hvers og
eins. Skolaipréttunum er aetlad ad hvetja born til hreyfingar og ad pau geti leert upp a
eigin spytur ad finna sér iprott eda hreyfitibod sem henti peim (Adalnamskra

grunnskola, iprottir- likams- og heilsuraekt, 2007:9).

Pegar litid er a lokamarkmid i skolaiprottum hvad vardar hollan lifstil, hreyfingu og

naeringu ma m.a. sja eftirfarandi.

Ad nemandi
K finni farveg fyrir hreyfiporf sina i fidlbreyttum aefingum og leikjum
»® pjalfist i undirstéduatrioum helstu ipréttagreina sem stundadar eru hér a landi
efli @ markvissan hatt likamshreysti sina og prek
finni farveg fyrir hreyfiporf sina i utivist, leikraenni tjaningu og sképun
0dlist ahuga og jakveett vidhorf til iprottaidkunar, likams- og heilsuraektar
pekki gildi heilbrigds lifernis fyrir starfsemi likamans
pbekki og tileinki sér pjalfunarleidir iprétta og heilsuraektar
geti nytt sér upplysingamennt vid alhlida likams- og heilsuraekt og mat a eigin
heilsu (2007:11-12).

BN R NN

Eins og sja ma i lokamarkmidum adalnamskrarinnar eettu peir sem utskrifast ur
grunnskola allir ad hafa ahuga a ad stunda likamsraekt sér til heilsubétar af ahuga og
med jakvaedu vidhorfi. Peir settu ad geta tileinkad sér hinar og pessar pjalfunarleidir
og geta stundad flestar iprottir sem bodid er upp @ og nytt sér upplysingar sér il

heilsubodtar.
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Pad ma spyrja hvort haegt sé ad na pessum markmidum i tveimur 40 mindtna
kennslustundum i ipréttum & viku i 10 ar. Ekki skal lagt mat a pad hversu mikla
hreyfingu born og unglingar fa raunverulega i iprottatimum grunnskélanna, en ekki
verdur hja pvi komist ad hugsa til pess ad pad tekur tima ad kleeda sig i og ur
iprottafotunum sem og ad fara i sturtu eins og tidkast i flestum skolum i lok
leikfimitimans. Pad er pvi spurning hvort ekki séu of fair timar i skolaipréttum a viku,

ef allt 4 ad komast til skila.

Ef litid er & afangamarkmidin i 4., 7. og 10. bekk ma sja ad lagdar eru mismunandi
aherslur eftir aldursskeidum. [ 4. bekk er 16gd ahersla & ad nemendur hafi mikla
hreyfi- og rannsoknarpdrf. bvi eiga leikir og aefingar ad studla ad pvi ad efla skynfeeri
likamans og pjalfa fin- og grofhreyfingar. Jafnframt er mikilvaegt ad studla strax ad
jakvaedu hugarfari gagnvart hreyfingu (2007:12). | 7. bekk er 16gd &hersla & styrkjandi
og liBkandi eefingar sem leggi grunn ad preki og likamsreisn nemenda. A pessum
aldri eru born mjog métteekileg fyrir hreyfinami og yfirleitt hafa pau ahuga a ad leera.
A mibstiginu (5.-7. bekkur) er farid ad leggja aherslu & undirstéduatridi iprottagreina.
Namskrain leggur aherslu a ad hugad sé ad pvi ad kynin eru misjofn hvad vardar
4dhuga og heefileika. | prepamarkmidunum eiga nemendur ad geta tekid prof i
iprottatimunum til ad meta prek, likamshreysti og lidleika sinn (2007:14). Vid lok 10.
bekkjar eiga nemendur ad hafa hlotid freedilega innldgn og markvissa astundun
iprotta eda likams- og heilsureektar, almenningsiprétta og iprottagreina. Pad er
mikilveegt ad tengsl séu inn i almenna ipréttakennslu i framhaldsskélunum. Vid lok
10. bekkjar eiga nemendur einnig ad hafa fengid pjalfun i ad taka sjalfstaeda

akvordun vid val a ipréttum og heilsuraekt (2007:15).

Tomstundafraedingar geta tekid prepamarkmidin sér til fyrirmyndar pegar peir utbua
témstundir fyrir sina skjolsteedinga me3 tilliti til aldursskeida. Utfaera ma sému leiki
med mismunandi aherslum. Skélarnir geta fengid tomstundafraedinga til pess ad sja
um skipulagda hreyfingu i frimindtum. Hugsanlega fengi hver bekkur sinn tima innan
friminutnanna eins og tidkast i morgum grunnskélum vardandi korfubolta og
fétboltavelli. Pannig er komin tenging fyrir tomstundafraedingana inn i grunnskélann a

jakveedan og uppbyggilegan hatt.
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5.1.2 Heimilisfraedi

i inngangi ad adalnamskra heimilisfraedihluta segir m.a.

Nam i heimilisfraeedi snyst um naeringu og hollustu, matreidslu og
vinnubroégd, matveelafreedi, hreinlaeti, neytendafreedi og umhverfisvernd

Namspeettir heimilisfreedinnar eru fjolbreyttir. Peir fela i sér mikla
moguleika til ad pjalfa faerni nemenda @ ymsum svidum, medal annars
ad tengja naeringu og hollustu vid kunnattu i matargerd. bekking hvers
einstaklings i naeringarfreedi og faerni hans og vilji til ad beita peirri
kunnattu getur skipt skdpum i nesegtapjédfélagi nutimans. Erfitt getur
verid ad velja og hafna par sem allt er falt og auglysendur keppast um
fijarmuni folks (2007:5).

Eins og sést a innganginum snyst hluti heimilisfraeedikennslunnar um ad kenna

neeringarfraedi og hollustu matvaela.
| lokamarkmidum heimilisfreedinnar stendur.

Ad nemendur
¢ skilji gildi hollrar naeringar og mikilvaegi heilbrigdra lifshatta og pa abyrgd sem
hver einstaklingur ber a eigin lifi og heilsu
x verdi upplystur neytandi og geti vali® og hafnad voru og pjonustu med
gagnrynu hugarfari
® geti matreitt me? tilliti til hollustu (2007:7)

Eins og sja ma er heimilisfreedinni aetlad ad kenna bdérnum og unglingum
naeringarfraedi og hvernig skuli studla adé gédu matarsedi, m.a. med pvi ad kenna
peim ad versla og elda hollan mat. Hins vegar kemur heimilisfreedin ekkert inn a
mikilveegi hreyfingar — liklega par sem pad er undir hatti adalnamskrar i iprottum-

likams- og heilsuraekt.

Séu afangamarkmidin skodud med tilliti til holls lifstils, hreyfingar og naeringar kemur

strax i ljés ad einn af koflum afangamarkmidanna heitir naering og hollusta.

i 4. bekk eiga nemendur ad
x vita ad ef hann bordar hollan mat gengur honum betur i leik og starfi
® vita ad naudsynlegt er ad borda morgunverd
¢ gera sér grein fyrir mikilveegi reglubundinna maltida og gédra matarvenja
¥ vita hvers vegna sumar faedutegundir eru hollar og adrar éholla (2007:8).
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Nemendur leera strax um hollan og 6hollan mat i fyrstu bekkjum grunnskélans.
Jafnframt er pad hlutverk heimilisfreedinnar ad kenna bérnum ad bordéa morgunverd

og ad gera sér grein fyrir mikilveegi pess ad borda reglulega.

i 7. bekk eiga nemendur ad

% pekkja heiti naeringarefnanna og helstu hlutverk

x geta notad naeringarefnatoflu, m.a. vid ad meta feedutegundir sem notadar eru

x geta gert einfalda neyslukdnnun a eigin morgunverdi og gert samanburd a
faedutegundum

X gera sér grein fyrir pvi ad neysluvenjur og lifsheettir hafa ahrif a heilsuna

X gera sér grein fyrir pvi ad rétt feeduval og gdédar matarvenjur hafa mikla
pbydingu fyrir géda heilsu (ofeldi og vaneldi getur valdid ymsum sjukdémum,
andlegum og likamlegum)

® geta med hlidsjon af Radleggingum Lydheilsustédvar um mataraedi og
naeringarefni, valid sér holla faedu (morgunmatur, nesti, létt maltid) ( 2007:9)

Eins og sést fer fram nokkur kennsla i neeringarfreedi i 5.-7. bekk. Born eiga ad
bekkja kolvetni, fitu og prétein, geta gert neyslukannanir a sjalfum sér, skilja
mikilveegi pess ad temja sér gédar og hollar neysluvenjur og lifsheetti sem og hvada
afleidingar lélegt mataraedi getur haft i for med sér. Morg bérn a pessum aldri eru
jafnvel farin ad smyrja sitt eigid® nesti & morgana eda geta haft ahrif & hvad fer i

nestisboxid.

i 10. bekk eiga nemendur ad:

® kunna hver naeringarefnin eru og pekkja hlutverk peirra i likamanum

® geta notad naeringarefnatoflur og naeringarforrit

X geta tengt neeringarfreedina raunverulegum verkefnum (matreidsla, eigin
neyslukannanir)

x pekkja Radleggingar Lydheilsustodvar um mataraedi og neeringarefni og vita
hvernig mataraedi pjédarinnar fellur ad peim

x hafa pekkingu og feerni til ad setja saman maltidir samkvaeemt Radleggingum
Lydheilsustodvar um mataraedi og neeringarefni

® pekkja kvilla og sjukdéma tengda mataraedi (lystarstol, lotugraedgi, offitu,
sykursyki, ofnaemi, épol) (2007:11).

i raun er ekki mikil breyting & afangamarkmiéum 7. og 10. bekkjar. P6 er gerdur sa
greinarmunur a ad vid lok 10. bekkjar eru nemendur ymist 16 ara eda ad verda 16
ara og taka abyrgd a eigin neyslumynstri eins og haegt er. Vissulega bua peir flestir
enn heima hja sér en bera p6 meiri abyrgd a pvi sem peir innbyréa af mat. Margir

fara i framhaldsnam eftir grunnskélann og/eda fara ad vinna og pa er mikilveegt ad
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pbau geti valid sér sjalf pad sem pau borda og/eda elda eftir atvikum. bvi ma ekki
gleyma ad heimilisfraedi er valfrjals eftir ad 8. bekk sleppir og pvi er e.t.v. litill munur a

afangamarkmidum i 7. og 10. bekk.

Med markmidum namskrarinnar i heimilisfraeedi geta tomstundafreedingar nytt sér
kunnattu nemenda og buid til heilsuklubba og/eda matreidsluklubba i starfi sinu.
Jafnframt er haegt ad vera med fraedslukvold par sem m.a. neeringarfraedi er tekin

fyrir.

5.1.3 Lifsleikni

Arid 1999 var sett inn ny namsgrein i grunnskoéla landsins sem kallast lifsleikni. |
fyrstu fékk pessi namsgrein 40 minutur eda sem svarar einni kennslustund a viku
(1999:5). Med tilkomu nyrrar namskrar 2007 hefur timi fyrir pessa namsgrein verid
aukinn i 5.-10. bekk upp i 120 minutur & viku eda sem svarar premur 40 minutna
kennslustundum (Adalnamskra grunnskola, almennur hluti 2007:14). bar sem
namsgreinin er mun nyrri en heimilisfraedi og ipréttir verdéa badar namskrarnar fyrir
lifsleikni skodadar og kannad hvort eitthvad hafi breyst med tilliti til holls lifstils,

hreyfingar og neeringar.

i formala adalnamskrar grunnskéla — lifsleiknihluta ari® 1999 er greint fra ad pessi
nyja namsgrein sé til pess ad koma ymsum upplysingum til nemenda sem séu ekki
beint innan hinna hefébundnu namsgreina. Jafnframt @ med lifsleikninni ad koma til
mots vid aukna kréfur samfélagsins um aukid uppeldishlutverk skélanna (1999:5 og
2007:4).

Pad ma pvi segja ad grunnskélinn geti nytt lifsleikninam sem heildsteeda grein jafnt

sem pverfaglega a 6énnur fég innan grunnskolans.
i inngangi namskrar um lifsleikni ari® 2007 stendur ordrétt:

Namsgreinin lifsleikni & ad efla alhlida proska nemandans. Pad felur
m.a. i sér ad nemandinn geri sér feert um ad raekta med sér andleg
verdmeeti, likamlegt heilbrigdi og salraenan styrk. (2007:5).

Pegar namskrain er skodud kemur i ljos strax i lokamarkmidum lifsleikninnar ad
nemendur eigi ad:
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x Odlast araedni til ad mota eigin imynd, lifstil og lifskodun a sjalfstaedan og
abyrgan hatt og atti sig a samhengi pessa ad setja sér markmid er Iuta ad
framtidinni (1999:12 og 2007:7)

»® styrkist i ad bera abyrgd a eigin lifi, m.a. med pvi ad taka afstodu gegn neyslu

fikniefna og misnotkun a lyfjum sem notud eru til laekninga (2007:7)

Med pvi ad unglingar geti métad eigin imynd og lifstil og beri abyrgd a eigin lifi er
haegt ad heimfaera upp a kennslu i hversu mikilvaegt sé ad hreyfa sig, borda hollan
mat og lifa i satt vid sjalfan sig. Parna er strax kominn grundvéllur fyrir sampaettingu
namsgreina sbr. heimilisfreedi par sem a ad kenna naeringarfraedi og i ipréttunum par
sem allir eiga ad geta fundid hreyfingu eda likamsraekt sem hentar peim. bratt fyrir ad
adalaherslan sé 16gd a fikniefnaforvarnir og heettur lyffamisnotkunar pa ma gera rad
fyrir ad einstaklingur sem hugsar vel um likama sinn og sjalfan sig haetti sidur til ad

leita i fikniefni og sterk uppaskrifud Iyf.

Séu afangamarkmid skodud fyrir 4.-10. bekk ma sja ad vid lok 4. bekkjar eiga
nemendur ad
® pekkja likamlega porf sina fyrir neeringu, hvild, hreyfing og hreinlzeti og leitast
til ad koma til moéts vid hana (2007:8)

Vid lok 7. bekkjar eiga nemendur ad

x® gera sér grein fyrir ahrifum fyrirmynda i métun lifstils

® gera sér grein fyrir ahaettu samfara neyslu tobaks, afengis og annarra
vimuefna

X geta tileinkad sér holla neysluhaetti og svefnvenjur

x pekkja tilbod i tdmstunda- og iproéttastarfi, pjdonustu og menningarstarfsemi i
grenndarsamfélaginu (2007:10)

Vid lok 10. bekk eiga nemendur ad
x vita af haettum samfara neyslu avana- og fikniefna og misnotkun a lyfjum sem
notud eru til leekninga
® vera medvitadur um samhengi hirdusemi og hollra lifsvenja vidad rad vid alag,

streitu og krofur i dagsins 6nn (2007:11)

Séu prepamarkmidin skodud fyrir 5.-10. bekk med matarsedi og hreyfingu i huga
segir ad 5. bekkingar eigi ad gera sér grein fyrir ad likamleg og andleg vellidan fari
saman med heilbrigdum lifsvenjum, hreyfingu og hollum neysluvenjum (2007:14). i 6.
bekk er ekki tilteki® annad en ad nemendur atti sig & hirdusemi um eigin likama. | 7.
bekk er ekkert minnst & hollar neysluvenjur og hreyfingu hvorki arid 1999 eda 2007. |

8. bekk er ekkert minnst & hollar neysluvenjur en pé er talad um ad pau eigi ad gera
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sér grein fyrir gildi virkar patttoku i iprétta- og tdmstundastarfi (2007:16). Sama er upp
a teningnum i 9. bekk sem er sleemt pvi i 9. og 10. bekk er heimilisfraedi ordin

valfrjals og ovist ad pau fai naegilegar upplysingar um naeringu.

i 10. bekk, efsta bekk grunnskoélans, er einungis sagt ad nemendur eigi ad geta meti®
a sjalfsteedan hatt eigin lifsgildi og lifstil 6had fyrirmyndum og stadalmyndum
samfélagsins sem og ad pau stundi innihaldsrika tdmstundaidju og fylgi videigandi
oryggisatrioum i tdmstundum (2007:18).

Af pessu ma sja ad litid er sagt tii um hollan lifstil, hreyfingu og neeringu i
lifsleiknihluta adalnamskrar grunnskola. Mest er aherslan a forvarnir gagnvart avana-
og fikniefnum en [iti® um mikilveegi hollrar naeringar og hreyfingar.
Tomstundafraedingur geeti po6 i vinnu sinni i félagsmidstddinni, innan skolans eda sem
starfsmadur sveitarfélags tvinnad saman iproéttir, lifsleikni, heimilisfraeedi og
heilsufraedi. Tomstundafreedingar hafa réttindi til ad kenna lifsleikni innan skdélanna
og hafa peir m.a. tekid sérstaklega namskeid i lifsleikni i nami sinu sem skyldufag.
Peir aettu pvi ad geta komid inn i lifsleiknitima grunnskdélanna sé pess 6skad og kennt
ymsar greinar lifsleikninnar, pvi flest pad sem peir gera i starfi sinu er lifsleikni-tengt.
i nyju namskranni er tekid fram ad ymsir geti komid ad kennslu i lifsleikni s.s.
umsjénarkennari, nams- og starfsradgjafi, nemendur skoélans i tengslum vid
jafningjafraedslu og félagslif og adilar utan skélans (2007:6) og styrkir pad enn frekar

storf tomstundafraedinga.

5.1.4 Samanburdur namskraa

Hver og ein adalnamskra hefur sina syn a mikilveegi holls lifstils, hreyfingar og
naeringar. Skolinn er samfelldur, ndmsgreinar vinna saman en ekki a skjon. Til pess
er hvatt i adalnamskranni ad namsgreinarnar vinni saman pannig ad bérnum og
unglingum finnist pau vera ad laera a breidum grunni. Hins vegar ma spyrja sig hvers
vegna neringarfreedikennsla kemur ekki inn i iprottakennsluna og mikilveegi
hreyfingar komi ekki inn i heimilisfraedina. Lifsleiknin getur leikid sér svolitid ad pessu
og tvinnad petta saman i einn vef. Vissulega er mikilveegt ad vera med oflugt
forvarnarstarf vardandi tobak, afengi og onnur vimuefni en pvi ma ekki gleyma ad
minni likur eru & pvi ad born og unglingar leidist ut i slika neyslu stundi pau heilbrigt

liferni (Alfgeir Logi Kristjansson o.fl., 2006).
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Einstaklingsmidad nam hefur verid ad rydja seér til rams i mérgum skolum hér a landi
undanfarin ar. Kannski veeri god leid ad gera einstaklingsnamskrar i ipréttakennslu til
ad fa bdérn og unglinga til ad hreyfa sig sem allra mest. bar med faer barnid
hreyfinguna sem pad parf a pess eigin forsendum. Pad hlytur ad liggja i augum uppi
ad pad er erfitt fyrir barn sem er pybbid, stirt eda ahugalaust ad standa jafnfaetis barni
sem er létt & sér, lipurt i hreyfingum og hefur mikinn dhuga og keppnisskap.
Vissulega geetu slik born smitad ut fra sér og verid hinum hvatning til hreyfingar. Hinu
ma po6 ekki gleyma ad neikvaedar athugasemdir sem hin bérnin gaetu fengid fra peim
sem eru god i ipréttum geta mogulega dregid ur eda hamlad pvi ad boérn vilji hreyfa
sig. | heimi hinna fullordnu er pvi haldid fram ad pad eigi ekki vid alla ad hamast i
likamsraektarstod eda fara ut ad hlaupa heldur purfi folk ad finna sér hreyfingu vid

heefi. Pad sama hlytur ad gilda um born og unglinga.

5.1.5 Hlutverk tdmstundafraedinga

Tomstunda- og fristundastarf par sem skipulagid er i hdndum abyrgra adila, skiptir
mali i velferd barna og unglinga og hafa rannséknir stutt vid pa fullyrdingu (Alfgeir
Logi Kristjansson o.fl., 2006:50). bPbatttaka barna og unglinga i skipulogdu
fristundastarfi hefur mikid forvarnargildi og dregur ar tilhneigingu til
vimuefnanotkunar, veitir betri lidan og hegdun. Hins vegar getur pad haft neikvaed
ahrif ad stunda fristundastarf s.s. kaffihus, party og annad par sem enginn abyrgur
fullordinn adili er til stadar (Alfgeir Logi Kristjansson o.fl., 2006:50-57). bad er pvi
greinilegt ad hlutverk tdmstundafraedinga er mikilveegt pegar kemur ad tdbmstunda- og
fristundastarfi. Ahrif peirra eru mikil, peir eru yfirleitt i gédum tengslum vid
skjélsteedinga sina og eru oft i godri adstddu til ad bryna fyrir sinu félki ad hreyfing sé
god og mikilvaeg sem og hollt og gott mataraedi. Hins vegar purfa peir einnig ad segja
skjélsteedingum sinum ad pad sé i godu lagi ad hafa einn nammidag i viku og p6 svo
ad madur fari Ut af sporinu pa sé alltaf haegt ad komast inn a pad aftur. Pannig geta
tdmstundafraedingar stutt vid pad sem skdélarnir eru ad gera i sinum kennslustundum

og mogulega nad til peirra sem ekki taka patt i starfi ipréttafélaganna.
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6 Heilsuvika

Heilsuvikan er forvarnarverkefni sem tomstundafraedingur getur tekid ad sér a peim
stad sem hann vinnur. Hér er notast vid imyndad sveitarfélag og er haegt ad stadfeera

og breyta vikunni eins og hvert sveitarfélag bidur upp, me? tilliti til steerdar pess.

| pessu imyndada sveitarfélagi er leikskdli, grunnskoli, ténlistarskoli, ipréttamidstos,
ungmennafélag, skatastarf, kirkjustarf, hestamannafélag, golfklubbur og kajakfélag
svo eitthvad sé nefnt. Auk pess er baejarskrifstofa og pjonustumidstdd eldri borgara,
kvenfélag og Lionsklubbur. P6 svo ad markmidid sé ad auka hreyfingu barna og
unglinga pa eru allir sem starfa i sveitarfélaginu hvattir til ad taka patt og pvi er
mikilvaegt ad stofnanir sveitarfélagsins taki patt sem og onnur fyrirtzeki og félég innan

sveitafélagsins. Mikilveegt er ad fa fjolskylduna til ad vinna saman i heilsuvikunni.

Reynt hefur verid er ad setja inn fjdlbreytt verkefni og hugmyndir sem audvelt er ad
fara eftir, ekki bara pessa einu viku sem verkefnid stendur yfir heldur lika til

frambuodar.

6.1 Markmio heilsuvikunnar

Markmi® heilsuvikunnar er ad opna augu ibua sveitarfélagsins fyrir mikilveegi
hreyfingar og neeringarriku og hollu mataraedi. Hidé imyndada sveitarfélag er paradis
utivistar og naleegd vid natturuna mikil en slikt getur att vid um flest sveitarfélog a

islandi.

6.2 Markhoépur heilsuvikunnar

Markhopurinn er allir ibuar sveitarfélagsins, hvort heldur pad eru leikskélaborn,
grunnskolaborn, foreldrar, afar eda dmmur. Allir eiga ad geta tekid patt, innan veggja
leik- og grunnskola, i heimsokn i iprottahusinu, a aefingum a vegum ungmennafélags

stadarins eda i 6dru starfi innan sveitarfélagsins.

6.3 Hverju a vikan ad skila?

Heilsuvika er hvatning til allra um ad beaeta heilsu sina med reglulegri hreyfingu og ad
huga ad mataraedi sinu. Fjolskyldan er i brennidepli og eiga allir ad geta unnid

saman. Ad byrja med heilsuviku i sveitarfélaginu er einungis upphafi® ad stefnu
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sveitarfélagsins i pessum malaflokki. Samkveemt gildandi heilbrigdisaaetiun
stjornvalda til 2010 er pad eitt af markmidum aeetlunarinnar ad 50% sveitarfélaga a
landinu setji sér markmid a svidi heilsueflingar. Jafnframt er markmidid ad skélaborn
fai heilbrigdisfreedslu einu sinni i viku og skipulega fraedslu og pjalfun i heilsueflingu
(Heilbrigdis- og tryggingamalaraduneytid, 2000). Eins og getid var i kafla 4.1 byr lengi
ad fyrstu gerd og pau boérn sem stunda hreyfingu eru mun liklegri til pess ad hreyfa
sig sem fullordnir einstaklingar. Auk pess er fullordnum radlagt ad hreyfa sig rosklega
i fritima sinum a.m.k. 30 min & dag, fimm daga vikunnar. Heilsuvikan geeti verid
upphafid & pessum markmidum fyrir pa sem ekki stunda reglubundna likamspjalfun

nu pegar.

6.4 Framkvaemd vikunnar

Hugmyndin er ad hafa heilsuvikuna ad hausti en hun getur verid a hvada arstima
nema ad sumri til vegna sumarleyfa. Vikan getur hafist 4 hvada vikudegi sem er. |

bessu verkefni hefst hun & sunnudegi og lykur a laugardegi.

6.5 Verkefnastjori vikunnar (tdmstundafraedingurinn)

Tomstundafraedingurinn parf i godum tima ad senda kynningarbréf til allra stofnanna
og félaga innan sveitarfélagsins par sem pau eru hvétt til ad taka patt i vikunni Pad er
gert a.m.k. sex manudum adur en vikan er fyrirhugud. Ef halda a vikuna ad hausti,
t.d. i upphafi skélaars er januar gdédur timi svo heegt sé ad setja hana inn a
skoladagatol og inn a skipulag fyrir haustid. Tomstundafraedingurinn parf ad kalla alla
stjornendur stofnananna eda félaganna a fund par sem fyrirkomulag heilsuvikunnar
er reett. bPar geetu jafnvel komid upp fleiri hugmyndir en hér er stungidé upp a.
Tomstundafraedingurinn hefur yfirumsjén med verkinu, utdeildir verkefnum eftir porf
og sér um ad pusla verkinu saman. Tomstundafraedingurinn sér um 6ll kynningar- og

utgafumal i tengslum vid heilsuvikuna.
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6.6 Hugmyndir fyrir stofnanir sveitafélagsins

Leikskolinn

b
b
b

Gonguferd einu sinni a dag
Skipulagdir leikir a leikskolavellinum
5 ara born fai ad koma i iprottahusid og fara i leikfimi med 6 ara bérnum

grunnskolans

» Ahersla a avaxtastundir

»® Freedsla til foreldra vardandi mikilveegi hreyfingar og holls mataraedis
Grunnskolinn

® Stofuleikfimi

% Ahersla 16gd & utikennslu i pessari viku

% Avaxtastundir i nestistimunum

® Matsala nemenda bjédi upp a holla drykki, avexti og braudmeti

% Ahersla 16gd & hollt og gott nesti i friminatum og hadegi

x Ahersla & ad maturinn i skélamétuneytinu taki tillit til radlegginga um nezeringu

x Hjolad/gengid i skdlann

x Starfsfolk hjdli eda gangi i skolann

® Fraedsla til foreldra vardandi mikilvaegi hreyfingar og holls matarzedis

% ipréttakennsla brotin upp og ,68ruvisi® leikfimitimar

® Sampeetting namsgreina par sem tvinnast saman hreyfing, hollt mataraedi og

nam an pess ad um heimilis- eda iprottatima sé ad reeda

Fristund — geesla fyrir skdlaborn

b
X
»
b

Avextir

Hreinn avaxtasafi

Braud med hollu aleggi

Skipul6gd hreyfing og leikir uti/inni eftir pvi sem haegt er
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Félagsmidstoo

® Bodid upp a avaxtasafa, avexti og poppkorn

® Bodid upp a holla hristinga (skyr og avaxtahristinga) gegn vaegu gjaldi — allir fa
fritt ad smakka

x Ahersla 16gd 4 utivist, hjdlaferdir, gdnguferdir, hreyfileiki uti og inni

® Fraedsla um mikilvaegi hollra lifnadarhatta

® Fraedsla til foreldra vardandi mikilvaegi hreyfingar og holls matarzedis

Tonlistarskolinn

® Bodid upp a vatn a medan bedid er eftir ad komast i tima

® Stofuleikfimi

[préttahusid

Fritt i sund @ milli kl. 16 og 18 alla daga @ medan heilsuvikan stendur yfir
Sundkennsla fyrir fulloréna

Sundleikfimi fyrir fulloréna

4
4
®
% Okeypis i likamsreektarstddina & peim timum sem pjalfari er til stadar
® Einungis selt sédavatn i gossjalfsalanum

4

Avextir seldir i afgreidslu iprottahtssins

Ungmennafélag

®x Byodur upp a okeypis aefingar fyrir pa sem vilja préfa

® Stér Tarzanleikur buinn til

® Fraedsla til allra peirra sem eru ad pjalfa med ungmennafélaginu vardandi
mikilveegi naeringar til ad na gédum arangri i iprottum

® Fraedsla til foreldra vardandi mikilvaegi hreyfingar og holls mataraedis

Hestamannafélagio

x Adstada hestamannafélagsins opin almenningi einn eftirmiddag
® Bo0id upp a kennslu i hestamennsku
® Opid fyrir pa sem langar til ad préfa hestamennsku en eiga ekki hest t.d. innan

hestagerdis
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Golfklubbur

b
b
b

Bodid upp a namskeid fyrir byrjendur
Dagur par sem allir fa ad proéfa

Golfklubburinn synir snilldartaka

Skatafélagio

x
X
x

Kynning a starfinu
Kassaklifur

Kynning a utivist

Baejarskrifstofan

x
b
x

»

Gonguferdir i hadeginu fyrir starfsfolk

Allir sem eiga heima i sveitarfélaginu komi hjélandi/gangandi i vinnuna

A 8llum fundum & vegum baejarfélagsins verdi bodid upp & avexti, vatn og
100% hreinan safa

Baejarbladid nytt til kynningar a vikunni

Hvatning til almennings i sveitarfélaginu

X X x %N

X X

Gonguferdir a8 vegum natturuskodunarfélagsins

Okeypis i sund

Okeypis i heilsuraektina

Kynning a stafgdnguhopi eldriborgara — peir bjéda 6llum ad ganga med sér
einn dag

Sjésundfélagid kynnir starfsemi sina og bydur félki i sjosund

Kajakfélagid synir og kennir ahugasémum

Fraedsla & mémmumorgni fyrir nybakad maedur varéandi hreyfingu og naeringu

nybakadra foreldra og ungbarna

x Skokkhoépur settur a laggirnar

Vatnsleikfimi

Kynningar a mismunandi hreyfitilbodum og hreyfingu fyrir bérn og fullordna
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Enn frekari hvatning til almennings

Synt til Grimseyjar

Allir peir sem fara i sund i sveitarfélaginu leggja sundmetrana sina inn i afgreidslu
ipréttahussins og verdur reynt ad synda til Grimseyjar. Ma nota petta baedi pegar
almenningssundlaugin er opin og sem hvatning fyrir nemendur i skoélasundi. Ef allir

leggja sitt af mérkum aetti petta ad hafast og jafnvel til baka lika.
Hlaupid hringinn i kringum landid

Allir sem fara ut ad skokka/labba i heilsuvikunni skra kilbmetrana sina i afgreidslu
iprottahussins. Med godri patttoku geeti nadst ad hlaupa/ganga Vestfjardarhringinn
ad auki.

Hjolad til Fereyja

Hjolagarpar geta tekid sig saman og skrad hjolakildmetrana sina. Markmi®id er ad

hjola til Feereyja
Hraustasta fjolskyldan

Hver fjolskylda skrair nidur allt pad sem hun gerir, baedi saman og i sitthvoru lagi i

heilsuvikunni. Allar fjdlskyldur fa vidurkenningu fyrir patttokuna.
Ratleikur um sveitarfélagio

Ratleikur vid heefi allra i fjdlskyldunni. Tvo erfidleikastig par sem annad hvort er
safnad 5 eda 10 visbendingum. Visbendingarnar eru a vid og dreif um sveitarfélagid.
Haegt er ad byrja hvar sem er i ratleiknum og enda hvar sem er. Hvort sem safnad er
fimm eda tiu visbendingum eiga patttakendur ad fa i hendurnar dularfulla malsgrein.

Dregid verdur ur innsendum lausnum.
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7 Nidurlag

Ofpyngd og offita barna og fullordinna er ordid stort heilbrigdisvandamal vida i
heiminum. Afleidingarnar eru margskonar, baedi likamlegar og andlegar. Heett er vid
ad of pungir einstaklingar einangrist, baedi vegna likamlegra kvilla sinna og andlegra

bvi oft eru of pungir einstaklingar deemdir af Gtliti sinu.

Eins og fram kemur i verkefninu pa skipta heimilisadsteedur barna mali. Born sem
alast upp a heimili par sem ad minnsta kosti annad foreldrid er of pungt eda of feitt
eiga a heettu ad verda sjalf of pung sidar a aevinni. Kannski ad malshatturinn, sjaldan
fellur eplid langt fra eikinni, eigi vid i pvi sambandi pvi boérn tileinka sér pa

lifnadarheetti sem rikjandi eru & heimilinu.

Rannsoknir hafa leitt i 1jos fylgni @ milli offitu i bernsku og a unglingsarum sem og i
bernsku og & fullordinsarum. Pvi er mikilvaegt ad allir standi saman i barattunni vid
ofpyngdina. Mataraedi skiptir miklu mali i pessu tilliti og syndu rannséknir & islandi ad
vida er pottur brotinn i matareedi islendinga. Of mikil gos- og seelgaetisneysla
einkennir mataraedi folks og er skyndibitinn vida tekinn vid af ysunni sem var eitt sinn
pjodarstolt okkar. Vissulega breytast neysluhaettir pjodarinnar med nyjum kynslédum
en liklega parf unga kynslodin ad tileinka sér betri matarvenjur en hun gerir i dag,
einfaldlega til ad halda heilsu. Skyndibitanum, gosinu og seelgaetinu fylgir yfirleitt
ofpyngd sem sidan getur leitt til lifstilsjukdéma & bord vid aunna sykursyki og hjarta-

0og sedasjukdoma.

Fraedsla an 6fga og forddbma geeti verid god leid til pess ad adstoda félk. Rannsoknir
a matareedi syna ad hvatning til vatnsneyslu, aukinnar neyslu greenmetis og avaxta
hefur verid ad skila sér undanfarin ar. Hreyfingarleysi landans er allnokkurt og er
fylgni @ milli pess ad vera ekki i Kkjorpyngd og hreyfingarleysis.
Alpjédaheilbrigdismalastofnunin  telur hreyfingaleysid ekki minna heilsufarslegt
vandamal en ofpyngdina. Med aukinni hreyfingu ma na fram betri heilsu, andlega og

likamlega og m.a. minnka likurnar a lifstilsjukdomum.

Breidur og goédur grunnur tomstundafreedinga getur stutt allar stéttir samfélagsins

sem koma ad starfi med bérnum, unglingum og fullordnu félki. Namskrar
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grunnskoélans stydja vid starf tdmstundafreedingsins & pessum vettvangi @ medan
ekki eru til namskrar fyrir stéttina. Ad auki geta tomstundafraeedingar komid inn i
grunnskola, leikskola og adrar stofnanir og félog med ferskan andblee. Til ad syna
fram a hversu breidur grunnur tomstundafraedingsins er akvad ég ad bua til likan sem
haegt er ad nota ad heilsuviku. Med heilsuvikunni er verid bua til vissa lausn og vinna

ad forvornum.

i upphafi ritgerdarinnar voru tvé markmid sett. Annars vegar ad skoda stédu mala
vardandi ofpyngd og offitu & islandi me@ tilliti til matareedis og hreyfingar. Hins vegar
var markmidid ad bua til forvarnarverkefni sem tdmstundafreedingur geeti styrt i
samstarfi vid stofnanir imyndads sveitarfélags eda pess hverfis sem hann starfar i.
Pessum markmidum hefur verid nad og er pad von min ad petta verkefni geti oréid
einhverjum hvatning til ad hugsa sig um og jafnvel snua vié bladinu. Pad hefur oft
verid haft & ordi ad bornin okkar séu pad mikilveegasta sem til er. Ef pad er raunin pa
er mikilveegt ad allir sem komi ad uppeldi barna og unglinga; foreldrar, skélafolk og
tdmstundafreedingar svo einhverjir séu nefndir leggi 166 sin & vogarskalaranar og
adstodi bornin vid ad lifa heilbrigdu liferni. Vid erum félkid sem pau lita upp til og par

af leidandi verdum vid ad gangandi forvornum.
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