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Agrip

Markmid pessarar ritgerdar er ad skoda stodu fatlads folks vardandi frambod a hreyfingu.
Ritgerdin hefst a fraedilegri umfjollun par sem skodud er préun mismunandi sjénarhorna a
fotlun og greint verdur fra hver stadan er i dag. Hugmyndafraedin um sjalfstzett lif er su
hugmyndafraedi sem notast er vid i dag og er pad pradurinn i gegnum ritgerdina.
Valdefling er eitt helsta barattutaeki fatlads félks i dag asamt sjalfsdkvordunarrétti til ad na
fram stjérn 3 eigin lifi. Med pad ad leidarljdsi var tekid vidtal vid fatlada og 6fatlada

einstaklinga til ad na fram raunverulegri stodu fatlads folks.

Eigindleg rannsdkn var framkvaemd par sem tekin voru fjogur opin vidtol vid fatlada
einstaklinga sem hreyfa sig reglulega og adra sem sja um hreyfingu af einhverju tagi fyrir
fatlad félk. Einnig var farid i prjar vettvangsheimséknir til ad sja adbunad og adstaedur
beirra sem tekid var vidtal vid. Ahersla var 16gd 4 ad na fram upplifun vidmaelanda dsamt
persoénulegri pekkingu peirra og reynslu.

Nidurstodur rannséknar gefa dgeeta mynd af raunverulegri stédu fatlads félks pegar
kemur ad hreyfingu og likamsrakt. Helstu hindranirnar peirra eru adgengi og vidhorf
almennings. bPeir vidmaelendur minir sem stunda hreyfingu lata pad pé ekki stoppa sig og
upplifa avinning hreyfingar og heilbrigds lifernis. Fram kemur i svorum vidmeaelenda minna

hvernig dvinningurinn hefur ahrif 4 sjalfsmynd peirra og heilsu.






Formali

Ritgerd pessi er 10 eininga lokaverkefni til BA proéfs i proskapjalfafreedum vid iproétta-,
témstunda- og proskapjalfadeild Haskdla islands. Verkefnid er unnid undir leidségn
Telmu Kjaran og feeri ég henni bestu pakkir fyrir leidsdgn, virdingu og hvatningu. Einnig vil
ég pakka viomaelendum minum fyrir peirra patttoku vid gerd ritgerdarinnar sem og systir
minni, Karen Ragnarsdéttur fyrir yfirlestur og studning. Pad sama ma segja um Jén
Kristinn brddir minn sem alltaf gat veitt hvatningu og klapp a bakid pegar pad potti
naudsynlegt. AS lokum vil ég pakka kaerasta minum, Aroni Andra fyrir umburdarlyndi,

studning og fyrir ad hafa trd a mér.

betta lokaverkefni er samid af mér undirritadri. Eg hef kynnt mér Sidareglur Hdskédla
[slands (2003, 7. névember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt peim
samkvaemt bestu vitund. Eg visa til alls efnis sem ég hef sétt til annarra eda fyrri eigin
verka, hvort sem um er ad raeda abendingar, myndir, efni eda ordalag. Eg pakka 6llum
sem lagt hafa mér lid med einum eda 6drum heetti en ber sjalf dbyrgd a pvi sem missagt

kann ad vera. betta stadfesti ég med undirskrift minni.

Reykjavik, 6. mai 2014

Halla Bjorg Ragnarsdéttir
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Inngangur

Lengi vel hefur verid vitad um mikilvaegi hreyfingar og heilbrigds lifernis og gengur pad
jafnt yfir fatlad félk eins og 6fatlad félk. | pessari ritgerd er sjonum beint ad stédu fatlads
félks vardandi frambod 4 almennri hreyfingu i dag og pvi er lagt upp med
rannsoknarspurninguna: Hvert er frambod a hreyfingu fyrir fatlad folk? Til pess ad komast
ad nidurstddu voru tekin viotol vid fjdra einstaklinga dsamt pvi ad farid var i

vettvangsheimsoknir.

SU hugmyndafraedi sem vidgengst i dag og notud er i proskapjalfandminu vié Haskdla
islands er hugmyndafraedin um sjalfstaett lif. Hugmyndafraedin grundvallast af rétti fatlads
folks til ad taka eigin akvardanir, hafa stjorn a eigin lifi en fyrst og fremst ad lifa sjalfstaedu
lifi. Pad er réttur hverrar manneskju ad taka eigin akvardanir og stjérna sinu lifi 6had
skerdingu (Hrefna K. Oskarsdéttir og Rannveig Traustadéttir, 2008). Notendastyrd
persénuleg adstod (NPA) er pjénusta sem nylega var sampykkt & Alpingi. NPA byggir a
peirri krofu fatlads folks ad fa ad njota fullra borgaralegra réttinda og almennra
mannréttinda en til pess parf fotludu folki ad vera skopud verkfeeri. Sattmali Sameinudu
pjodanna um réttindi fatlads félks tengist hugmyndafreedinni en med peim sattmala er
atlunin ad tryggja fotludu folki mannréttindi, likt og 6fotludu folki (Vilborg Johannsdottir
og Freyja Haraldsdottir, 2010; Sattmali Sameinudu pjédanna um réttindi fatlads folks,
2009). Hugtokin valdefling og sjalfsakvordunarréttur eru naudsynleg i barattunni um
sjalfstaett lif. Valdefling snyst um ad fatlad folk ndi meiri stjorn a eigin lifi og helst pad i
hendur vid almenn lifsgaedi og mannréttindi og i sjalfsakvordunarrétti felst ad vidkomandi
getur tekid allar dkvardanir 4 sinum forsendum og ad hann viti hvad sé honum fyrir bestu
(Hanna B. Sigurjonsdottir, 2006; Gudrun V. Stefansdéttir, 2008). bessi hugtok tel ég oll
vera mjog mikilvaeg i barattu fatlads félk um sjalfstaett lif og notendastyrda persénulega

adstod.

Ritgerdinni er skipt upp i fimm kafla. Byrjad verdur a ad fara i gegnum prdun
sjénarhorna sem hafa verid a fotlun i gegnum tidina og greint verdur vel fra pvi
sjénarhorni sem horft er ut fra i dag. bar a eftir er farid i helstu aherslur hugtaka eins og
valdefling, sjalfsakvordunarrétt, heilbrigdi og sjalfsmynd, dsamt fleiri mikilveegum
hugtdokum. Ljosi verdur varpad a skilgreiningu um sjalfstaett lif, sem og notendastyrda
persénulega adstod asamt pvi ad greint verdur fra heilsu fatlads folks i dag samkvaemt
rannséknum sem gerdar hafa verid. pridji kafli ritgerdarinnar felur i sér Utskyringu &

eigindlegri adferdafraedi dsamt pvi ad farid verdur i lysingu & vidmalendum



rannsoknarinnar, greint verdur fra sidferdilegum alitamalum asamt 6dru tengdu
adferdafraedi. [ naest sidasta kafla ritgerdarinnar verdur greint fra nidurstédum
rannsakanda ur vidtolum, vettvangsathugunum og patttokuathugun. bar komu i ljés fimm
bemu sem farid verdur yfir. Fimmti og sidasti kafli ritgerdarinnar er sidan samantekt a
rannsokninni og peim laerdémi sem gafst af framkveemd hennar og vid gerd

ritgerdarinnar.
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1. Mismunandi sjonarhorn a fotlun

Mikil préun hefur verid & malefnum fatlads félks & islandi b6 enn sé langt i land i
barattunni um sjalfstaett lif. Vidhorfin gagnvart fétludu félki hafa breyst og pjonustan
med. baer breytingar sem nu pegar hafa att sér stad eru af hinu géda en naudsynlegt er ad

geeta pess ad préun pessa malefnis sé stodug.

Um hugtakid foétlun hefur mikid verid tekist 4 innan fotlunarfreedinnar og pa helst um
hvernig petta grundvallarhugtak sé skilgreint (Rannveig Traustadoéttir, 2003). Skilgreining
hugtaksins er mikilvaeg ad pvi leyti ad samkvaemt henni byggist réttur folks til ad njota
beirra réttinda sem |6g, reglugerdir og annad slikt tryggja fotludum einstaklingum
(Brynhildur G. Flévenz, 2004). Um langt arabil var vidhorf til fatlads folks byggt a
leknisfraedilegum skilningi par sem meginaherslan var ad laekna eda laga viokomandi
einstakling til ad gera hann haefan samfélaginu (Rannveig Traustadéttir, 2006). | kjdlfar
pbessa sjonarhorns spratt upp annad sem ogradi pvi sem adur var en pad kallast félagslega
sjénarhornid. Norrann tengslaskilningur er svo annad sjénarhorn sem fram hefur komid

samhlida barattum i malefnum fatlads félk (Rannveig Traustadéttir, 2003).

Hugmyndafraedin um edlilegt lif og sjalfsteett lif hafa att storan patt i breyttri hugsun
og pjonustu vid fatlad folk. Med tilkomu hugmynda um edlilegt lif vard vitundarvakning a
ad breyta purfti vidhorfi til fatlads folks sem og umhverfi fatlads félks, en ekki ad breyta
félkinu sjalfu. Hver og einn hefur rétt til ad taka eigin akvardanir og ad stjorna sinu lifi en
pbad er helsta hugsjonin i hugmyndafraedinni um sjalfstaett lif. Hin byggir a pvi ad fatlad
folk fai réttu verkfaerin til pess ad vera vid stjornvolinn vid sitt eigid lif (Rannveig
Traustadottir, 2006; Hrefna Sigurdardottir, 2008).

Nanar verdur fjallad um pessar skilgreiningar i k6flunum hér fyrir nedan.

1.1. Leeknisfreedilegur skilningur

Mestan hluta tuttugustu aldar var leeknisfraedilegt sjénarhorn a fétlun rddandi en pa var
fotlun talin andstaeda heilbrigdis og edlilegs likamsastands. Ahersla var par 16gd 4 ad
afbrigdi eda skerdingar, hvort sem um veeri ad raeda likamleg eda andleg, skyldu vera
greind svo haegt veeri ad veita radgjof um medferd, umonnun eda pjalfun. ba var litid &
fotlun sem persénulegan harmleik og ad vidkomandi vaeri algjorlega hadur 6drum. Ekki
var horft i félagslegar hindranir, svo sem umhverfispeaetti, mismunun og annad af peim
toga og hefur sjéonarhornid verid gagrynt fyrir pad. Nalgun og vidhorf fagfélks og jafnvel
almennings hafa lengi verid litud af pessu sjonarhorni og enn i dag ma sja daemi um ad svo

sé (Rannveig Traustaddttir, 2003; Rannveig Traustadottir, 2006).
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1.2. Félagslegur skilningur

Raetur félagslegs skilnings a fotlun ma rekja til peirrar gagnryni sem laeknisfreedilega
sjénarhornid hlaut, adallega ad pad skyldi einblina 4 ad fotlun sem persénulegan harmleik
einstaklings. Samkvaemt félagslegum skilningi er 16gd dhersla a ad pad sem skapi fotlun
einstaklingsins séu paer hindranir sem finna ma i umhverfi hans. betta likan hafdi i for med
sér réttaekar endurskilgreiningar a fétlun. A islensku visar hugtakid fét/un til hdps folks
sem ekki er kleift ad taka patt i ,,edlilegum” ath6fnum vegna andlegra eda likamlegra
annmarka. bvert 4 hefdbundna merkingu segja fotlunarfraedingar sem fylgja félagslegu
sjonarhorni ad moguleikar fatladra einstaklinga til ad taka patt i ath6fnum dagslegs lifs
séu takmarkadir vegna afleidingar félagslegra hindrana. Medal pessara hindrana eru
neikvaed vidhorf, forddmar og adgengi en pessar hindranir eru settar fram af hinum

6fatlada meirihluta (Rannveig Traustadéttir, 2006).

Umdeildasta og pekktasta likanid sem hefur pessa hugsjon er , breska félagslega
likanid“. pad likan er haegt ad rekja aftur til barattu samtaka fatlads folks i Bretlandi gegn
innilokun & altaekum stofnunum, fataekt og fleira 4 attunda aratug tuttugustu aldar. Nyjar
og réttaekar hugmyndir um fotlun komu i kjolfar pessarar pdlitisku barattu. Lykilatridi
skilningsins er ad adgreina skerdinguna (liffraedilega pattinn) og fotlunina (félagslega
battinn). Skilningurinn pykir vera afar frelsandi fyrir fatlad félk par sem med honum er
haegt ad stadsetja hindranirnar og erfidleikana sem fotludu félki er sett hja samfélaginu
sjalfu sem afleidingu félagslegra tengsla milli peirra sem ekki hafa skerdingar og peirra
sem hafa skerdingar. [ kjolfar pessa sjénarhorns koma ymiskonar hindranir i [jés sem
taldar eru auka fétlun vigkomandi, til ad mynda var6andi menntun, atvinnu,
husnaedismal, heilbrigdis- og velferdapjonustu, adgengi og fleira (Rannveig Traustadattir,
2006).

1.3. Norraeni tengslaskilningurinn

Leeknisfraedilegur skilningur a fotlun hefur setid undir gagnryni fra pvi i kringum 1970 og
ahersla verid 106gd & ad lita 4 adra paetti sem skerdingu, sér i lagi félagslega skerdingu.
Norski freedimadurinn Jan Tgssebro hélt pvi fram ad haegt vaeri ad greina sameiginlegar
hugmyndir félks @ Nordurlondunum sem einkennast af tengslum milli fotludu
manneskjunnar vid sitt ndnasta umhverfi. T@ssebro litur svo a ad samfélagid og
einstaklingurinn falli ekki ad hvoru 68ru. Astaeduna fyrir pvi sagdi hann vera ad ekki vaeri
gert rad fyrir peim mannlega margbreytileika sem er til stadar i samfélaginu. pa bendir
Tossebro a ad fotlun sé adstaedubundin. Fatladur einstaklingur er poé ekki fatladur i 6llum
adstaedum, til deemis veeri bilid milli fatladra og 6fatladra ekki eins mikid i iprottaidkun ef

meiri pekking a fotlunum og sérporfum vaeri medal pjalfara og iprottafreedinga. bad er
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hlutverk pjéonustunnar ad bilid milli einstaklings og umhverfis sé brdad samkvaemt
tengslaskilningnum. Sidast nefnir hann ad fotlun sé afstaed, pvi fotlun sé skilgreind eftir
félagslegum akvordunum og skilgreiningin hefur verid mismunandi i gegnum tidina. bvi
virdast morkin sem dregin eru @ milli fatladra og 6fatladra mjog tilviljunarkennd (Rannveig
Traustadottir, 2006).

1.4. Edlilegt lif

Einn upphafsmanna hugmyndafraedinnar um edlilegt lif var Bengt Nirje og benti hann
réttilega a ad fatlad félk geti lifad edlilegu lifi. betta atti eftir ad hafa ahrif a breytta
hugsun og betri pjénustu vid fatlad félk. Avallt hafdi verid litid 4 fotlun sem astand
einstaklings sem pyrfti ad breyta eda laga. En med tilkomu hugmyndafreedinnar um
edlilegt lif for folk ad atta sig a ad porf veeri a ad breyta umhverfinu og lifsskilyrdum svo
fotludu folki veeri gert kleift ad lifa sem edlilegusta lifi (Hrefna Sigurdardottir, 2008).
Umhverfid parf pvi ad adlagast fotlun einstaklingsins, hvort sem um raedir andlega fétlun
eda likamlega. Fatlad folk & sér langanir og 6skir um edlilegt lif, pad 4 rétt 4 virdingu og
moguleikanum ad lifa sjalfsteedu lifi, likt og 6fatlad félk (Margrét Margeirsdottir, 2001).
Edlilegt lif er ad lifa med breytilegum adsteedum Ut avina, ad buda sér heimili 4 einum
stad, vinna 4 6drum, nota almenna pjonustu og taka fri fra venjulegu lifi, svo fatt eitt sé
nefnt (Hrefna Sigurdardéttir, 2008). Med pvi ndst tengsl milli mannréttinda, jafnréttis og

hugmyndafraedinnar (Bogdan, 1996).

Félagsfreedingurinn Wolf Wolfensberger skilgreindi kenningar Nirje um edlilegt lif ut
fra félagsvisindalegum og heimspekilegum sjénarhornum. bad var meining Wolfensberger
ad samfélagid liti a fotlun sem fravik og i kjolfarid hefdi pad akvedna stimplun a fatlad
folk. bpar af leidandi hafnadi samfélagid folki med fotlun par sem pad fengi ekki taekifzeri 4
ad sanna sig i félagslegum hlutverkum samfélagsins sem gerir félk virkt (Margrét
Margeirsdéttir, 2001). pad var Wolfensberger mikilvaegt ad hugad veeri ad pjalfun og
proska fatlads folks til pess ad virkja pad i samfélaginu svo pad nyti virdingu annarra. Til
ad fotludu folki veeri gert kleift ad sinna sinu nami og storfum veaeri mikilveegt ad stodva
stimplanir og neikvaed vidhorf i gard fatlads félks og i stad draga fram jakvaedar hlidar

folks og proska heefileikann til starfa og menntunar (Margrét Margeirsdéttir, 2001).

1.5. Sjalfsteett lif

Sidustu ar hefur hugmyndafreaedin um sjalfsteett lif ordid meira aberandi hér a landi en pé
er haegt ad rekja hugmyndafraedina aftur til arsins 1972. Hugmyndafreedin byggir 4 rétti
fatlads fdlks til ad vera gefin full réttindi til borgara- og lydraedislegs lifs asamt fullgildri
samfélagspatttoku til jafns vid adra 6fatlada einstaklinga. Einnig felur hugmyndafraedin i

sér ad 6had edli og alvarleika fotlunar geta allar manneskjur tekid eigin akvardanir i sinu
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lifi (Vilborg Johannsdéttir og Freyja Haraldsddttir, 2010). Grundvollur hugmyndafraedinnar
er félagslegi skilningurinn a fotlun. Likt og fram hefur komid hér ad ofan er par litid a
fotlun sem orsok af umhverfinu dsamt skerdingu einstaklingsins og er laeknisfraedilega

skilningnum hafnad ad 6llu leyti (Rannveig Traustadottir, 2006).

Helstu hornsteinar sjalfstaeds lifs er ad fatlad folk fai taekifeeri til ad lifa og starfa eins
og hver annar og fai ad rada hvernig og hvada pjénustu pad feer, hvernig og af hverjum
han er veitt. Hver og ein manneskja veit hvad hentar henni best og pad sama gildir um
fatlad folk. Pad veit best hvada lausnir eru hentugastar, hefur sérpekkingu a sinum
borfum og krefst pess ad fa ad taka abyrgo a sinu lifi og ad tekid sé tillit til peirra. (Vibeke
Porbjorg borbjornsdottir, 2013).

Bresk freedikona, Jenny Morris ad nafni telur ad pad ad lifa sjalfstaedu lifi feli i sér prju
atridi. [ fyrsta lagi ad sému teekifeeri eigi ad vera fyrir fatlad félk til ad stjorna eigi lifi, likt
og 6fatlad folk gerir.  6dru lagi ad dgrad sé hefdbundnum skilning & hugtakinu sjalfraedi
og i sidasta lagi a0 fatlad folk eigi ad stjorna allri pjénustu, adstod og studning sem pad
telur vera naudsynlegt fyrir sig sjalft. Hér er 16gd dhersla & ad sjalfstaedi sé ekki tengt
vitsmunalegri og likamlegri getu folks til ad sja um sig an allrar adstodar. bPad er pvi
einstaklingurinn sem hefur adgang ad peirri adstod sem hann parf og pegar hennar er

borf (Hrefna K. Oskarsdéttir og Rannveig Traustadéttir, 2008).

Med pvi ad framfylgja hugmyndafraedinni um sjalfstzett lif er dhersla 16g0d 4
mannréttindi, ad jofn taekifeeri séu fyrir fatlad félk eins og 6fatlad félk, samfélagsleg
vidhorf gagnvart fotlun og ad utilokun fra samfélagspatttoku orsakist ekki vegna

skerdingu einstaklingsins (Hrefna K. Oskarsdéttir og Rannveig Traustadottir, 2008).
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2. Aherslur og syn i malefnum fatlads félks

Hér i kaflanum verdur fjallad um hugmyndafraedi sem notast er vid i dag i malefnum
fatlads foélks sem gengur ut 4 ad fatladi einstaklingurinn sé gjaldgengur patttakandi i
samfélaginu. Fjallad verdur um hugtok eins og valdeflingu, sjalfraedi, sjalfsdkvordunarrétt,
sjalfsmynd og sjalfstraust auk pess ad fjallad verdur um hugmyndafraedina um

notendastyrda persdnulega adstod.

2.1. Valdefling
Valdefling er islensk pyding hugtaksins empowerment og er margpaett og flokid hugtak.

Pad er skilgreint a d6likan hatt og hafa margir freeimenn eignad sér ordid og nytt pad i
fraedilegri umfjollun. Valdefling felst i pvi ad félk nai meiri og betri stjorn a sinu eigin lifi og
tengist pad lifsgaedum og mannréttindum félks. i valdeflandi samskiptum skal rikja
jafnrétti og gagnkveem virding en pad studlar ad pvi ad notandi fer med vald yfir sinu lifi;
sjalfstraust hans eykst og sjalfsmynd verdur betri. begar lytur ad pjénustu vio fatlad folk
hefur pjénustan idulega verid tengd geedum og er ahersla 16gd 4 vellidan, styrkleika,
sjalfstaedi, val og personulegar parfir einstaklingsins. Valdeflandi ihlutun midar ad pvi ad
draga ur erfidleikum, skapa ny teekifaeri og auka velferd einstaklings pannig ad fagfolk
verdi ekki valdamiklir sérfraedingar, heldur starfsmenn peirra sem nyta pjéonustuna.
Skerding verdur a valdeflingu fatlads folks ef pjénustan er stofnanamidud og alyktanir eru

teknar um vanhafni eintaklingsins (Hanna B. Sigurjénsdottir, 2006).

Valdefling ytir undir sjalfsteedi einstaklings i félagslegum samskiptum. ba er préun
jakvaedrar sjalfsmyndar liklegri pegar valdefling er notud i pjonustu vid fatlad félk og
likurnar aukast a ad folk upplifi sig sem patttakendur i samfélaginu. Upplifunin ad vera
fyrst og fremst manneskja og svo med fétlun er dvisun ad gdédri sjdlfsmynd (Hanna B.
Sigurjénsdaéttir, 2006). Valdefling gefur einstaklingum styrk til ad velja og vald til ad taka
akvardanir um eigid lif. Aimennar meginreglur sattmala Sameinudu pjédanna um réttindi
fatlads folks kveda 4@ um ad virding skal vera borin fyrir sjalfraedi einstaklinga og par med
talid frelsinu til ad taka eigin dkvardanir (Samningur Sameinudu pjédanna um réttindi
fatlads folks, 2009). Jakvaed samskipti & jafningjagrundvelli milli fagmanns og einstaklings
eru mikilvaeg og samskipti verda i kjolfarid edlileg og virding er borin fyrir reynslu og

styrkleikum einstaklings (Hanna B. Sigurjonsdottir, 2006).
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2.2. Sjalfreedi og sjalfsakvordunarréttur

Sjalfraedi merkir ad rada sér sjalfur, ad vera gerandinn i sinu eigin lifi og bera abyrgd a
gjordum sinum og athéfnum. Tvo skilyrdi parf ad uppfylla til ad njéta sjalfraedis en pau eru
annars vegar ad hafa heaefileika til ad rdda sér sjalfur, pad er ad segja ad hafa getu til ad
hugsa rokrétt og geta valid & milli kosta. Hinsvegar er pad ad hafa moguleikann til ad velja
a milli. M3 segja ad s manneskja sé sjalfrada sem getur métad adsteedur sinar og
hugmyndir Ut fra sinu eigin gildismati en ekki eftir préngvunum annarra. Sjalfraedi er had
adstaedum og segja ma ad pad sé alltaf samhengisbundid og eftir vana, valkostum og
verdmaetamati einstaklings (Astridur Stefansdéttir og Vilhjalmur Arnason, 2004). Fyrsta
regla sattmala Sameinudu pjodanna leggur aherslu a sjalfraedi, sjalfstaedi og frelsid til ad
taka eigin dkvardanir (Samningur Sameinudu pjédanna um réttindi fatlads félks, 2009).
Samningur pessi er pvi eitt adalverkfaera proskapjalfa til ad vinna ad markmidum i
réttindagaeslu og eflingu & sjalfraedi (Proskapjélfafélag islands, 2007).

Merking og notkun ordsins sjdlfraedi er mjog mikilvaeg i réttindabarattu fatlads folks.
Fatlad folk gerir somu krofur og ofatladir einstaklingar pegar kemur ad sjalfraedi en lengi
vel hefur su tilhneiging rikt ad dzetla ad fotlun jafngildi skorti @ getu til ad njota sjalfraedis.
Einnig hefur pad synt sig ad sjalfraedi fatlads folks er vanraekt og ekki tekid alvarlega
(Helga Baldvinsdottir, e.d.).

Sjalfsakvordunarréttur er sa réttur sem tengist valdeflingu naid en pad er i raun
framkvaemdin af fraedilega hugtakinu valdefling og snyst um ad deila valdi @ akvedinn hatt
(Hanna B. Sigurjonsdattir, 2006). Sjalfsakvordunarrétturinn felur i sér ad einstaklingurinn
viti hvad sé honum sjalfum fyrir bestu og ad hann taki allar akvardanir i sinu lifi (Gudrun V.
Stefansdottir, 2008). betta er einskonar ferli sem gerir folki kleift ad 6dlast sjalfstraust,
sjalfsvirdingu, taka sjalfsteedar dkvardanir, pekkja rétt sinn og geta breytt lifstil sinum
(Goodley, 2011). pad er mikilveegt ad fa taekifeeri til ad leera af eigin akvordunum og peim
mistokum sem geta fylgt i kjolfarid. Allt fra timum pyska heimspekingsins Immanuel Kant
hafa hugmyndir verid uppi um ad manneskjan hefdi naegilega ddmgreind til ad meta eigin
akvardanir (Vilhjalmur Arnason, 2003). Starfskenning proskapjalfa byggist ad hluta a
sjalfsakvordunarrétti asamt mannréttindum, virdingu og jafnrétti fatlads félks og stydst
uppbyggingin vid l6g, reglugerdir, sidareglur félagsins 4samt hugmyndafradinni sem er
vid lydi. Starfskenningin byggir einnig a reynslu, vidhorfum og gildismati fatlads fdlks
(Proskapjalfafélag islands, 2007).

2.3. Sjalfsmynd

Sjalfsmyndin er heildarmyndin sem vid hofum af okkur sjalfum, hvort sem pad er

medvitad eda dmedvitad. Hugtakid er haegt ad Utskyra & pa leid ad einstaklingurinn er sa
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sem hann trdir ad hann sé. bad er stort skref i proska hvers einstaklings ad proéa
sjalfsmynd sina. bréunin hefst hja ungabarni og heldur Ut barnaeskuna, unglingsarin og
getur jafnvel enn verid ad prdast a fullordinsarum (Barker, 2006). Uppbygging og préun a
jakvaedri sjalfsmynd er naudsynleg 6llum, hvort sem um raedir fatlad félk eda ofatlad
(Hanna B. Sigurjénsdottir, 2006). Naersamfélagid hefur ahrif 8 uppbyggingu
sjalfsmyndarinnar, storfjolskyldan, kennarar, félagar og jafnvel frammistada barnsins
(Barker, 2006). Hamingja, arangur, afrek, sambond vid adra einstaklinga og skopunargafa
okkar tengist og hefur einnig ahrif a sjalfsmynd okkar (Heilsugaeslan, e.d.). Sjalfsmyndin
hefur ahrif 4 pad hvernig vid tengjumst 6drum, hvernig vid tokumst a vid breytingar og

hvada leidir vid veljum a hverjum degi (Hanna B. Sigurjonsdéttir, 2006).

G&0 sjalfsmynd felur i sér ad pekkja sjalfan sig og bera virdingu fyrir sinum kostum og
gollum. Einstaklingur med gdéda sjalfsmynd hefur jafnt pekkingu a getu sinni til
framkvaemda og eigin takmdérkunum. Pa er einstaklingurinn einnig medvitadur um
ofullkomleika sinn og ad rifa sig ekki nidur fyrir misték (Déra Gudrun Gudmundsdottir,
2006).

Andhverfa gédrar sjalfsmyndar er slok sjalfsmynd. Einstaklingur med slaka sjalfsmynd
er oft 66ruggur med sig og af peim sékum fer hann a mis vid margt i lifinu og upplifir
gjarnan vanlidan. Sa sem hefur slaka sjalfsmynd er mjog hadur aliti annarra og hraedist og
gjarnan mistulkar gagnryni. Einnig @ hann erfitt med ad draga fram pad jakvaeda i sinu fari

og taka hrdsi fra 66rum (Déra Gudrun Gudmundsdottir, 2006).

Hugtdkin valdefling og sjalfsmynd tengjast mikid par sem pau snua baedi ad 6llu sem

vid kemur lifi félks, hvort sem pad er hlutverki fjdlskyldunnar, vina, tdmstunda eda vinnu.

Mikilveegt er ad vera medvitadur um ad fatlad félk byggir upp sjalfsmynd sina sem
manneskja, ekki sem fotlud manneskja. Pad eru pvi vidhorf og persénuleg gildi
einstaklings sem skapa pau lifsgaedi sem hver og einn leitar ad og hefur ad vidmidi i lifinu
(Hanna B. Sigurjonsdottir, 2006). Rannsékn sem Ruanar Vilhjalmsson og borélfur
Porlindsson stédu ad arid 1992 gefur til kynna ad tengsl séu milli dstundun likamlegrar
hreyfingar og andlegrar vellidunar. Hreyfing af einhverju tagi verdur til pess ad depurd og
bunglyndi kemur sidur fram i daglegu lifi folks, heldur studlar hun ad baedi likamlegu og

andlegu heilbrigdi (Runar Vilhjadlmsson og Porolfur Pérlindsson, 1992).

2.4. Sjalfsvitund

[ bokinni A méti haekkandi sél (2012) lysir Arelia Eydis Gudmundsdéttir sjalfsvitund sem
svo ad skilja og pekkja eigin tilfinningar, skap, lidan, hvatir, parfir og innsaei. Sjalfsvitund
er einnig ad pekkja eigin styrkleika, veikleika og astaedur, ad bua yfir haefileikum til ad

skapa og sinna porfum fyrir hvatir og innsaei sitt. Sjalfsvitund inniheldur prennskonar
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haefnisvid tilfinningagreindar; tilfinningalega medvitund, ndkveemt sjalfsmat og
sjalfstraust.

Ad pekkja sjalfan sig og skilja eigin tilfinningar og hafa ahrif 4 adra er ad vera
tilfinningalega medvitadur. Einstaklingur sem er med hda tilfinningalega medvitund hefur
godan skilning a sinum markmidum, gildum og vidmidunum. Hann skilur tengslin milli
hugsana sinna, orda, gjorda og eigin tilfinninga og pekkir tilfinningar sem hafa ahrif a

frammistodu hans.

Sa sem hefur nakvaemt sjalfsmat nytir reynslu og mistok til ad laera af peim, pekkir
eigin veik- og styrkleika og er opinn fyrir hreinskilinni gagnryni, menntun og sjalfsproska.
pratt fyrir petta tekur vidkomandi sig ekki of hatidlega.

Sjalfstraust er pad ad hafa tru 4 sjalfum sér og eigin haefileikum. Mismikid sjalfstraust
byr i félki en einstaklingar med mikid sjalfstraust taka virkan patt i lifinu og eru medvitadir
um sjalfa sig, trua ad peir séu haefir i pvi sem peir taka sér fyrir hendur og eru liklegri til ad
na arangri. Vidkomandi er afgerandi @ moérgum svidum og er stadfastur a sinni skodun

bratt fyrir métleeti og dvissu { umhverfinu (Arelia E. Gudmundsdéttir, 2012).

2.5. Sjalfstraust

Til ad njéta lifsins til hins ytrasta er gott sjalfstraust mikilvaegt 6llum. Eins og kom fram hér
ad ofan er sjalfstraust ad gera sér grein fyrir sinum takmoérkunum, styrk- og veikleikum og
ad hafa tru & sjalfum sér. Vid getum verid orlitid reikul vardandi sjalfstraust okkar og pad
geta komid timar par sem sjalfstraust okkar er i hdmarki og okkur finnst vid hafa gé6 tok &
adstaeedum. Sjalfstraustid getur sidan dalad i adsteedum sem eru erfidar og leidinlegar.
bpegar vid h6fum myndad akvedinn grunn af sjalfstrausti verda erfidu timabilin styttri. Eftir
ad vid saettum okkur vid pa stadreynd ad hlutirnir virdast miserfidir eru meiri likur 8 ad vio
getum tekist a vid erfidleikana an pess ad peir hafi mikil langvarandi ahrif a sjalfstraust
okkar (Arelia Eydis Gudmundsdottir, 2012).

Einstaklingur med gott sjalfstraust pekkir sjalfan sig og gerir sér grein fyrir badi
gollum sinum og kostum. Honum finnst hann vera mikils virdi, getur leert af ymist godri
eda slaemri reynslu og pekkir sinar parfir. Ad hlusta 4 adra og virda skodanir peirra og
parfir er vibkomandi edlislaegt, adrir bera virdingu, hlusta og leita rada hja vickomandi.
Likamstjaning og framkoma er 6rugg og i samraemi vid ord og gjordir pess sem er med
gott sjalfstraust. Heilt a litid er vidkomandi sattur med sjalfan sig og myndar tengingar vid

félk med jakvaedum og traustum haetti (Arelia Eydis Gudmundsdéttir, 2012).

Andstaeda gb0s sjalfstraust er l1élegt sjalfstraust en pa hefur einstaklingur neikvaeda
mynd af sjalfum sér og attar sig ekki @ sinum kostum og gollum. Erfitt er ad taka 8 maéti

gagnryni og hefur hdn mikil ahrif og jafnvel er farid i vorn gegn pvi sem sagt er.
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Viokomandi er hraeddur vid ad gera mistok og spyr pvi oft um sama hlutinn til ad vera
fullviss um ad hann sé ad gera rétt. Tilfinningar sem pessar sjast i likamstjaningu
viekomandi, hann virkar oft kvidinn eda nidurbrotinn yfir peim tilfinningum sem hann
finnur fyrir og hefur petta einnig ahrif & samskipti einstaklingsins vid annad félk (Arelia
Eydis Gudmundsdottir, 2012).

2.6. Notandastyrd personuleg adstod

Mikill sigur var unnin i mannréttindabarattu fatlads félks um mitt sumar 2010 en pa var a
Alpingi sampykkt pingsalyktunartillaga um innleidingu & notendastyrdi persénulegri
adstod (NPA) (Vilborg J6hannsdottir og Freyja Haraldsottir, 2010). Sidustu aratugi hefur
folk med fotlun stadid i mannréttindabarattu um allan heim par sem barist hefur verid
fyrir hugmyndafraedinni um sjalfstzett lif en einn helsti hornsteinn hugmyndafraedinnar er
notendastyrd persénuleg adstod. bessi baratta 4 upptok sin ad rekja til mikillar vanlidan
og 6anaegju med venjuleg pjonustukerfi, par sem einstaklingar hafa purft ad treysta mikid
a adstod fra fjolskyldu sinni og vinum vegna pess hve bagborin opinber pjénusta er

(Vilborg J6hannsdéttir, Freyja Haraldsdottir og Rannveig Traustadottir, 2009).

Undirstoduatridi hugmyndafraedinnar um notendastyrda persénulega adstod er ad
setja fram pa krofu um ad fatlad folk eigi ekki ad vera had gédvild og umhyggju annarra og
ad pau njéti fullra borgaralegra réttinda og mannréttinda, med pvi ad fotludu félki séu
skopud verkfaeeri til ad stjorna eigin lifi (Hrefna K. Oskarsdéttir og Rannveig Traustadottir,
2008; Vilborg J6hannsdéttir og Freyja Haraldsdéttir, 2010). Tenging er & milli pessarar
hugmyndafraedi og sattmala Sameinudu pjédanna um réttindi fatlads foélks fra arinu 2009
en med honum er xtlad ad vernda fatlad folk likt og 6fatlad félk og er ndkvaem dtlistun a
adgerdum stjornvalda sem parf ad vinna i til ad mannréttindi fatlads félks séu tryggd
(Vilborg J6hannsdéttir og Freyja Haraldsdéttir, 2010; Sattmali Sameinudu pjédanna um
réttindi fatlads félks, 2009).

Haegt er ad segja ad fatlad folk séu sérfraedingar i sinum malum og vita best hvad og
hvernig eigi ad gera hlutina. Likurnar aukast 4 a0 fatlad folk geti tekid patt i samfélaginu, i
skdla, tdmstundum og vinnu an pess ad treysta einungis 4 adra sé notendastyrd

persénuleg adstod nytt (Vibeke borbjorg bPorbjornsdottir, 2013).
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3. Heilsa — Frambo0 og stadan i dag?

Lengi hefur félk heyrt ordatiltaekid ,G6d heilsa gulli betri“ og visar pad i mikilveegi gddrar
heilsu. | pessum kafla verdur fjallad um skilgreiningu 4 hugtékum eins og heilbrigdi,
heilsuvernd og heilsueflingu. Einnig verdur tilgreint hvad felst i forvornum og hvernig
avinningur hreyfingar lysir sér. Endar kaflinn sidan a lysingu 4 stodunni i dag ut frd
rannséknum sem gerdar hafa verid sidustu ar a stodu & holdarfari og hreyfingu fatladra

og 6fatladra barna .

3.1. Heilbrigdi/heilsa

Alpjédaheilbrigdisstofnunin (WHO) skilgreinir hugtakid heilbrigdi eda heilsa sem samspil
likamlegrar, andlegrar og félagslegrar vellidunar en ekki einungis pad ad vera an sjukdéma
eda heilsubrests (World Health Organization, 2014). Su kenning var sett fram arié 1946 en
hefur setid undir mikilli gagnryni sidan. Algengasta gagnrynin hefur fallid a8 ad
skilgreiningin rugli saman heilbrigdi og hamingju. b6 vidkomandi sé éheilbrigdur er ekki
bar med sagt ad hann sé éhamingjusamur (Vilhjalmur Arnason, 2003).

Samkveemt WHO er einstaklingur talinn heilbrigdur sem er sattur med sjalfan sig og
lidur vel. Vellidan og vanlidan eru par af leidandi oft taldar vera maelikvardi fyrir andlegt
heilbrigdi. Pad sem einkennir andlega heilbrigdan einstakling er vellidan, ad hann finni til
sjalfreedis, sé virkur patttakandi i samfélaginu og dliti ad hann hafi einhvern hafileika.
Félagslegt heilbrigdi er aftur 3 moti pegar einstaklingur hefur porf fyrir félagsleg samskipti,
finnur fyrir pvi ad hafa eitthvad hlutverk i samfélaginu og vera patttakandi i sinu lifi og
annarra. G6d gedheilsa og andleg vellidan er deemi um astand sem studlar ad likamlegu
heilbrigdi. Félagslegt og andlegt heilbrigdi er pvi jafn mikilvaegt og likamlegt heilbrigdi
einstaklings en pad er sorglegt ad segja fra peirri stadreynd ad fatlad félk hefur purft ad
pbola mikid métlaeti pegar kemur ad likamlegu, félagslegu og andlegu heilbrigdi (World
Health Organization, 2014). [ 1dgum um heilbrigdispjénustu (nr. 40/2007) kemur par fram
ad markmid laganna er ad landsmenn allir eigi kost @ sem fullkomnustu
heilbrigdispjénustu til verndar andlegs, likamlegs og félagslegs heilbrigdis. Samkvaemt
Alpjodaheilbrigdisstofnuninni studlar regluleg likamleg hreyfing ad andlegu heilbrigdi og
dregur ur punglyndi, streitu og kvida. Regluleg hreyfing dregur einnig ur dhaettuhegdun en
med pvi er att pa hegdun sem felur i sér neyslu afengis, tédbaks og annarra vimuefni,

ohollt mataraedi, auk beitingu ofbeldis (World Health Organization, 2014).

Vegna pessarar gagnryni a skilgreiningu WHO & hugtakinu heilbrigdi hefur félk notad

Obeina skilgreiningu ordsins. bar er vandlega geett ad nefna ekkert um skilgreininguna
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sem slika heldur er adal dherslan & ad enginn sjukdémur sé til stadar. | pessari merkingu

er sjukddmur pvi einskordadur vid liffreedilega peetti (Vilhjadlmur Arnason, 2003).

Samkvaemt Vilhjalmi visar heilbrigdishugtakid til edlilegrar starfssemi likamans sem
haegt er ad lysa a hlutlaegan hatt. Mat félks er mismunandi a eigin heilsu og tengist pad
beim krofum sem vid gerum til likamlegs astands okkar. Heilbrigdi er astand
manneskjunnar sem baedi er haegt ad telja gott og aeskilegt. Med gbéda heilsu ad vopni
getum vid gert margvislega hluti i lifinu en heilbrigdi er po ekki tilgangur lifsins (Vilhjalmur
Arnason, 2003).

3.2. Heilsuvernd

Heilsuvernd er mikilvaeg fyrir alla einstaklinga samfélagsins. HUn byrjar strax i médurkvidi,
bvi med gb0ri heilsu verdandi moédur aukast likur @ gédri heilsu tilvonandi einstaklings,
baedi 8 medgodngu og eftir faadingu. Med aukinni vitneskju, betri lifsggedum og framférum
a svidi laeknavisinda er studlad ad beettri heilsu og i leid komid i veg fyrir alvarlegar
broskaskerdingar. Likamsrakt, hreyfing og almenn likamleg areynsla er 6llum
einstaklingum mikilvaeg. NU & dogum veldur hreyfingarleysi miklum heilsufarsvanda, jafnt
medal fullordinna og barna. Eins og stadan er i dag er haegt ad gera mun betur pegar
kemur ad heilsuvernd og heilsufarseftirliti hja folki med proskahdmlun (Ingdlfur Einarsson,
2008). | stefnuskra Sjalfsbjargar, sem er landssband fatladra kemur fram ad eitt stefnumid
beirra i heilbrigdismalum er ad heilsuvernd fatlads folks verdi aukin og auk pess verdi

forvarnarstarf i heilbrigdismalum eflt (Pekkingarmidst6d Sjalfsbjargar, e.d.a).

Heilsufarseftirlit er mjog mikilvaegt og snyst pad fyrst og fremst um ad fylgst sé med
atridum eins og hjarta- og sedasjukddmum, illkynja sjukddmum, sykursyki og
skjaldkirtilsstarfsemi svo fatt eitt sé nefnt. Yrdi pad fyrirbygging 4 stérum vanda ef fylgst
vaeri almenntum atridum eins og hreyfingu, naeringu, svefni, hreyfifeerni, héfudverkjum og
fleira. Haegt er ad leggja fyrir gddan spurningarlista og skra nidur heilsufar vickomandi
einstaklings og myndi pad koma ad gdédu gagni og jafnvel studla ad einstaklingsmidadri

bjonustu og Urreedum i kjolfarid af pvi (Ingdlfur Einarsson, 2008).

Segja ma ad heilbrigdi fatlads einstaklings haldist i hendur vid orsok og vaegi
broskafraviks i hverju tilviki fyrir sig. Heerri tidni er af lifsstilstengdum heilsufarsvanda hja
einstaklingum med proskahémlun en hja 6drum, par er um ad raeda haerri tidni ofpyngdar
og minna er um hreyfingu og likamsraekt sem hentar hverjum og einum. | rannsékn sem
gerd hefur verid kemur fram ad innan vid 10% fulloréna einstaklinga med proskahémlun
stundudu virka hreyfingu ad lagmarki prisvar i viku. Einstaklingar med proskahémlun pjast
af ymis konar langvinnum sjukddmum og tengjast margir peirra starfsemi taugakerfisins.

Sem dami ma nefna aukna tidni 4 flogaveiki, sjon- og heyrnarvanda og fleira. bvi er folk
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med proskahdmlun liklegra ad purfa heilbrigdispjonustu en adrir (Ingélfur Einarsson,
2008).

3.3. Heilsuefling

Med heilsueflingu er stefnt ad pvi ad hafa ahrif a lifsstil folks og gera folki pad sem
audveldast ad lifa heilsusamlegu lifi vid gédar adstaedur. [ heilsueflingu felst almenn
fraedsla um hvernig félki & 6llum aldri er gert kleift ad baeta likamlega og andlega heilsu
sina med pvi ad huga ad heilbrigdum lifsvenjum og vidhorfum. Leitast er eftir ad efla
heilbrigdi med pvi ad skapa menningarlegar, efnahagslegar og félagslegar adstaedur félks
og skapa pvi umhverfi sem gerir 6llum kleift ad efla vitund sina, auka hreysti og fa folk til

ad vilja vidhalda heilbrigdi sinu (Embaetti landlaeknis, e.d.).

Mikilveegt er ad félki séu skapadar adstaedur sem audvelda peim ad stunda heilbrigt
liferni og ad vitund fdélksins sé efld dsamt pvi ad vitneskja um mikilvaegi heilbrigds lifernis
er baett. Heilsuefling krefst ad samramdar og pverfaglegar adgerdir eigi sér stad a
samfélagslegum grunni og parf huin ad na til patta utan almennrar heilbrigdispjonustu
(Velferdaraduneytid, e.d.).

3.4. Forvarnir

Forvarnir mida ad eflingu heilbrigdis, fyrirbyggingu sjukdéma og beinast adgerdir forvarna
ad ollu samfélaginu, einstaklingum og hépum. Fyrirbyggjandi adgerdir felast i forvérnum
og er adgerdum beitt svo haegt sé ad beita snemmtaekri ihlutun vardandi sjukdémspréun
og fylgikvilla i kjolfarid (Velferdaraduneytid, e.d.).

Forvornum er haegt ad skipta i prju stig. Fyrsta forvarnastig er almennt stig i
forvornum og felur i sér ad studla ad hegdun sem dregur ur likum 3 slysum eda
sjukdémum. Daemi um pesskonar forvarnir eru vidvaranir um skadsemi reykinga, heilbrigt
liferni og hollt mataraedi. Annad stigid felur i sér ad koma auga a einstaklinga sem teljast i
ahattu og peir medhondladir sérstaklega til ad koma i veg fyrir ahaettupaetti. Undir pad
stig fellur medal annars maedravernd, almenn heilsuvernd og ungbarnaeftirlit. bridja stig
forvarna snyst um medhondlun og medferd a sjukddémum eda slysum. Tilgangur pess stigs
er ad efla feerni & ny og draga ur skadanum sem pegar hefur ordid (Ingélfur Einarsson,
2008). Hér er haegt ad nefna patttoku i iprottum, ndmskeid 4 heilsubraut Fjolmenntar og

fleiri namskeid sem geetu komid ad gagni sem tengjast almennu heilbrigdi.

3.5. Avinningur hreyfingar
Fjolpaettir dvinningar fyrir heilsuna eru af reglulegri hreyfingu. Einstaklingar sem hreyfa sig
reglulega minnka likurnar 4 ad fa sjukdéma eins og sykursyki typu 2, kransazedasjikddma,

heilablodfall, ymsar tegundir krabbameins og jafnvel punglyndi og gedroskun. Fyrst og
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fremst aukast lifsgaedi og ad folk lifi lengur stundi pad reglulega hreyfingu (LySheilsustod,
2008).

Avinningurinn naer ekki einungis til fyrirbyggingu sjukdéma eda ad halda peim i
skefjum, heldur eykst vellidan, likamlegt hreysti og lifsgaedi folks hreyfi pad sig reglulega.
Auk pess ad hreyfing hefur bein ahrif @ heilsu og lidan hefur han einnig ahrif 3 myndun og

styrkingu félagslegra tengsla (Lydheilsust6d, 2008).

3.6. Stadan i dag

Rannsdkn Sigurlinu Gardarsdéttur sem byggir a greindarproéfi og holdarfari barna med
broskahomlun og polpréfi barna 4@ grunnskdlaaldri baedi med og an proskahdomlunar
bendir til ad holdarfar barna med proskahémlun sé ivid verra en holdarfar barna an
pbroskahémlunar. Fjérdungur Ur hépi barnanna med proskahdmlun voru i ofpyngd og rim
10% peirra voru i offitu @ méti pvi ad bornin an proskahémlunar voru rimlega 10% i
ofpyngd og rétt rimlega 1% i offitu (Sigurlin Gardarsdéttir, 2013). Asteeda pessa stéra
vandamals er ad almenningur stundar minni hreyfingu en adur og kyrrsetan hefur aukist.
Med umraedu a astandinu studlar samfélagid ad umhverfi og adstaedum til ad lifa
heilbrigdari lifstil, stunda hreyfingu og nyta heilsusamlega naeringu i sinu daglega lifi
(Agust Olafsson, 2013).

Hreyfingarleysi og offita er vaxandi vandamal hér 4 landi, likt og er ad gerast Ut um
allan heim. islensk rannsékn sem gerd var & drunum 2003 og 2004 benti 4 augljés neikvaed
tengsl milli hreyfingar og holdarfars patttakenda (Agust Olafsson, 2013). betta benti
einnig onnur islensk rannsékn & sem gerd var arid 2012 a 18 ara 6fétludum
framhaldsskélanemum. bar kom fram ad uthald patttakenda var nokkud gott en pratt fyrir
bad var likamsfita peirra of mikil og hreyfingu matti baeta toluvert (Sigurbjorn Birgir

Arngrimsson; Erlingur Birgir Richardsson; Kdri Jonsson; Anna Sigridur Olafsdéttir, 2012).

Naudsynlegt getur verid ad skoda athafnir, hegdun og adstaedur i nanasta umhverfi til
ad atta sig a pvi hvad er ad valda pvi ad stadan hja félki med proskahomlun er eins og hdn
er. Algengt er ad helgar séu nyttar i aukna kyrrsetu, pad er ad segja lengri setu yfir tolvum,
hreyfingu af rélegra tagi og aukid sjénvarpsahorf. Hvatning, hreyfing og vidhorf nanasta
umhverfis skiptir mali og pa sérstaklega hja fotludu félki. Segja ma ad abyrgdin liggi hja
foreldrum eda nanasta umhverfi pessa hdps ad freeda um mikilvaegi hreyfingar og
heilbrigdis (Agust Olafsson, 2013).
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4. Urr=di — hvad er i bodi?

Gott er ad vera vel upplystur um hvers kyns hreyfingu sem i bodi er fyrir fatlad folk og
hvernig haegt vaeri ad nyta mismunandi pekkingu fagstétta i vinnu tengda hreyfingu fyrir
fatlad félk. Hér i pessum kafla verdur greint fra ymsum fagstéttum sem allar eiga
moguleika @ ad koma ad hreyfingu med fotludu folki & einhvern hatt. bvi naest verdur
fjallad um namskeid sem Fjélmennt heldur a heilsubraut sinni, namskeidi 8 vegum World
Class sem haldid er fyrir fatlad folk 4&samt pvi ad fjallad verdur um ipréttasambandi
fatladra og einnig verda nokkur deemi nefnd um hvad sé i bodi tengt hreyfingu i

ibrottafélogum fyrir fatlad folk.

4.1. bverfaglegt samstarf

Margskonar menntun getur nyst pegar studla & ad aukinni astundum hreyfingar og er gott
ad eiga i pverfaglegu samstarfi par sem leitad er lausna hverju sinni. baer stéttir sem um
radir hér ad nedan eru skyldar og eiga oft 4 tidum i gédu samstarfa sin 48 milli, baedi
vardandi born og fullordid folk. Farid verdur yfir kennsluskra eftirfarandi stétta til ad haegt
sé ad atta sig & hvert hlutverk peirra er tengt heilsu folks eftir ad nami peirra lykur. baer
stéttir sem teknar verda fyrir eru iprdttakennarar, idjupjalfar, sjukrapjalfar, einkapjalfarar

og proskapjalfar.

ipréttakennarar eru oft & tidum fengnir i ipréttakennslu i grunnskélum og sja peir
jafnan um hop fatlada og 6fatlada einstaklinga. Eftir ad fimm ara nami lykur fa
utskriftarnemendur kennararéttindi med mastersgradu. A heimasidu Haskoéla islands um
kennsluskra fyrir BS-nam i iprétta og heilsufraedi (Haskdli [slands, e.d. b) kemur fram ad
ahersla sé 16gd a aukin verdi pekking a heilsueflingu, idkun iprétta, vexti, proska, lifsstil og
hreyfingu folks. Vidbotarnam parf til ad hljota mastersgradu og par af leidandi
kennsluréttindi (Haskdli [slands, e.d. a). Hvergi kemur fram ad vidbétarmenntun sé hluti af

naminu til pess ad sja um ipréttakennslu fyrir fatlad folk.

Hlutverk idjupjalfa er medal annars ad efla faerni fatlads félks i daglegu lifi peirra. Nam
idjupjalfa er fjogurra dra ndm sem einungis er kennt i Haskélanum & Akureyri.
Meginmarkmid namsins er ad pekkingu, vidhorfum og faerni sé midlad til nemenda sem
endurspeglar préun og stédu idjupjalfunar & hverjum tima fyrir sig. Ahersla er 16gd 4 ad
Olikar greinar namsins séu sampaettar svo nemendur fai dypri skilning & samspili

umbhverfis, mannsins og idju (Haskolinn @ Akureyri, e.d.).

Sjukrapjélfarar eru einnig nyttir i hreyfipjalfun fatlads félks en er pad nam kennt til BS-

gradu vid Haskdla [slands. Markmid ndmsins er ad sjukrapjalfarar efli pekkingu sina til ad
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vinna & mismunandi svidum sjukrapjalfunar. [ ndminu er 16gd ahersla & rannséknir,

fagmennsku og visindaleg vinnubrégd (Haskdli islands, e.d. c).

Einkapjalfarar hafa undanfarid verid synilegri pegar kemur ad pjalfun fatlads félks.
Nam einkapjélfara er i bodi & nokkrum stédum en pegar litid er & ndm [AK einkapjalfara
kemur fram ad pad sé itarlegasta namid sem i bodi er nu til dags og eru einkunnarord
beirra pekking og fagmennska. Mikil dhersla er 4 ad tengja fraedin vid atvinnulif og
verklega kennslu. Um er ad raeda tveggja ara, 60 eininga nam sem snidid er til pess ad
maeta pérfum mismunandi hépa (IAK einkapjalfun, e.d.). Hvergi kemur fram & heimasidu
skolans né i kennsluskra ad sérstakir afangar sé i bodi til ad auka pekkingu a fétlunum eda

00rum sérporfum.

Proskapjalfar eiga moguleika @ ad starfa @ 6llum svidum samfélagsins par sem
markmidio er ad stydja og efla samfélagspatttoku fatlads félks medal annars. Um er ad
raeeda priggja ara nam til BA-gradu i proskapjalfafredum. [ ndminu er 16gd dhersla 4
starfsvettvang og starfskenningu proskapjalfa. Helstu markmid namsins eru ad ad nami
loknu hafi nemendur 68last sérfreedipekkingu og haefni svo haegt sé ad veita fotludu folki
fiolbreytta radgjof og pjonustu med pad ad leidarljési ad stydja vid jafnrétti, lifsgaedi og
samfélagspatttoku peirra (Haskali islands, e.d. d).

Med pessari samantekt sést hversu fjolbreyttur hépur kemur 4 einhvern hatt ad
hreyfingu félks. Mismunandi menntun liggur ad baki fagstéttanna og nytist

margbreytilegur bakgrunnur peirra 8 margvislegan hatt.

4.2. Opin og lokud urraedi

Urraedi tengd hreyfingu fyrir fatlad félk eru af ymsum toga en pau midast moérg hver vid
ad vera fyrir fatlad félk einungis, pvi tel ég pau par af leidandi vera lokud Urraedi. Opin
Urraedi tel ég aftur 3 moti vera par sem fatlad folk getur aft til jafns vid 6fatlad folk. Fleiri
opin urraedi vantar par sem allir eru velkomnir og haegt sé ad stunda pa hreyfingu par sem

ahugamal liggja.

4.2.1. ipréttasamband fatladra

[préttasamband fatladra (IF) var stofnad um midjan mai arid 1974 og er félagid eitt peirra
sérsambanda sem eru innan ipréttasamband islands. Helsta markmid IF er ad hafa
yfirumsjon med ipréttagreinunum sem i bodi eru fyrir fatlad félk 4 islandi, geeta hagsmuna
allra innan félagsins og sja um fraedslu og pekkingaroflun vardandi iprottir fatlads folks.
Sérstada félagsins er ad pad horfir i fjolda ipréttagreina sem fatlad félk afir, en pad er
medal annars bordtennis, lyftingar, frjalsar iprottir, sund, fotbolti, bogfimi og fleira
(lpréttasamband fatladra, e.d.).
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Innan félagsins er unnid ad pvi ad koma upplysingum um iprottastarf fatlads folks til
beirra sem starfa a einhvern hatt i malefnum fatlads félks svo i kjolfarid sé haegt ad studla

ad aukinni patttoku i hreyfingu (ipréttasamband fatladra, e.d.).

4.2.2. Fjolmennt

Arid 2002 var Fjdlmennt stofnad en pad er simenntunarstdd fyrir fatlad folk. |
bjonustusamning Fjolmenntar er dhersla 16g0 a radgefandi hlutverk og ad stydja fatlad
félk til ndms hja 68rum simenntunarstofnunum eda fraedsluadilum. Ahersla er 16gd 4 ad
fatlad folk geti stundad simenntun likt og adrir samfélagspegnar. Fram kemur 4 heimasidu
Fijolmenntar ad leitast skuli vid skipulagningu & pjéonustu svo hidn nytist i eflingu tengsla
notandans vid nanasta umhverfi sitt og daglegt lif, beedi tdmstund og starfs (Fjolmennt,
e.d.b).

A vegum Fjdlmenntar er starfraekt heilsubraut sem stendur yfir i tvaer annir. Brautin er
fyrir alla pa sem vilja lifa heilbrigdu liferni. Eldadur er nzaeringarrikur og hollur matur,
freedsla er um likamann og likamsraekt er stundud a almennri likamsraektarst6d. Naminu
er skipt i fjora peaetti; matreidslu, hreyfingu, vettvangsferdir og fraeedslu. Helstu markmid
namsins eru ad auka lifsgaedi, auka sjalfstaedi og feerni i likamsraekt, auka sjalfstaedi i hollri

matargerd og auka pekkingu a hollu mataraedi (Fjélmennt, e.d. a).

4.2.3. World Class

World Class starfraekir niu likamsraektarstodvar 4 hofudborgarsvaedinu sem allar eru mis
stérar og frambod par af opnum hépatimum og namskeidum er fjdlbreytt. [ World Class
Laugum er bodid upp a heilsundmskeid sem nefnist Breyttur lifstill — namskeid fyrir félk
med fotlun og proskahémlun. Namskeidid stendur yfir i atta vikur og komast tiu
einstaklingar ad hverju sinni. £ft er prisvar sinnum i viku og eru timarnir fjolbreytilegir.
Ymist er farid i stodvapjalfun, taekjapjalfun, gdngutura, atileikfimi, joga svo fatt eitt sé
nefnt. Tvisvar sinnum i viku er farid yfir hverskonar freedslu sem pykir naudsynleg, medal
annars um heilsusamlegt liferni sem og hollt mataraedi. batttakendur fa baekling med
hugmyndum af hollu mataraedi sem samt sem adur er einfalt og bragdgott (World Class,
e.d.).

Arid 2008 héfu World Class og Ass Styrktarfélag samstarf par sem markmidid var ad
hefja heilsuraektarndmskeid fyrir fatlad félk. Ahersla var 16gd & sjalfstaedi patttakenda i
teekjasal svo allir settu moguleika 4 a0 maeta a sinum forsendum i likamsreaekt eftir ad
namskeidinu lyki. Ndmskeidid var undir leidsdgn proskapjalfa og einkapjalfara (As
Styrktarfélag, 2008).
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Eftir ad samstarfi World Class og As Styrktarfélags lauk 6skudu leidbeinendur
namskeidsins eftir pvi ad sja 4fram um utanumbhald og kennslu svo akvedid var ad

namskeidid yrdi haldid aftur.

4.2.4. Onnur Grrzedi
Ymiskonar frambod eru & hreyfingu pé baeta maetti Grvalid. Félog eins og Fjordur og Osp
eru baedi félog sem eru starfraekt fyrir folk med fétlun. Osp er rumlega prjatiu ara félag
sem er med pad sem markmid ad standa fyrir fjolbreyttum ipréttazefingum i samvinnu vid
onnur félog. Félog sem pau eiga i samstarfi vid eru til deemis Knattspyrnufélagid Vikingur
og fimleikafélagid Gerpla. Félagid er opid 6llum sem hafa ahuga a peim ipréttum sem eru
fdar innan félagsins; sund, hokki, keila, fétbolti, lyftingar og fleira (ipréttafélagid Osp,
e.d.). Fjordur er fyrir alla sem er andlega og/eda likamlega fatladir. bad er folki gert kleift
ad koma saman ti ad idka ipréttir i godum félagsskap. ipréttirnar sem bodid er upp 4 eru
einungis sund og boccia (Fjordur, e.d.).

A heimasidu bekkingarmidstddvarinnar Sjalfsbjargar er listi yfir iprottafélog sem eru
adildarfélég i ibrottasambandi fatladra. Oll snda pau par af leidandi ad hreyfingu fyrir
fatlad folk og 4@ heimasidunni koma fram upplysingar um paer iprottir sem i bodi eru

(Pekkingarmidstod Sjalfsbjargar, e.d.b).
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5. Framkvaemd rannsdknar

Rannsoknir eru kerfisbundid og formlegt ferli par sem aflad er sannrar pekkingar. bzer fela
i sér s6fnun gagna, greiningu og tulkun peirra, med pann tilgang ad leidarljési ad skyra,
lysa, spd eda styra dkvednum fyrirbaerum. Rannséknir eiga ad vera ndkvamar og
traverdugar og er pad markmid mitt med rannsékn minni. Rannsdknarspurningin min var:

Hvert er frambod a hreyfingu fyrir fatlad folk?

i pessum kafla er gert grein fyrir vidfangsefni rannséknarinnar dsamt pvi ad tilgreint
verdur hvada adferd var studst vid vid gerd rannséknarinnar. Einnig segi ég fra
framkvaemd rannsdknar, lysingu a vali patttakenda og fer yfir sidferdileg alitamal, svo

eitthvad sé nefnt.

5.1. Eigindleg adferdafraedi

Vid vinnu rannsdéknarinnar var notast vid eigindlegar rannséknaradferdir. Su adferd leitast
eftir ad skilja og lysa dkvednum fyrirbeerum eda adstaedum félks, hvernig sem pau eru.
Rannséknaradferdin er heildreen og helsta dherslan er ad na heildarmynd af pvi fyrirbaeri
sem ritgerdin fjallar um an pess p6 ad eetla ad yfirfaera nidurstdodur rannsdknar yfir 4
bydid. Einnig er 16gd dhersla 4 persdnulega nalgun og ad gefa einstaklingnum teekifzeri a
ad koma sinum sjénarmidum a framfzeri. Leitast er eftir ad kynnast vidmaelendum og lifi
peirra Ut fra pvi sjénarhorni sem fjallad er um. Med beitingu eigindlegrar adferdar i
rannséknarvinnu gefst rannsakanda kostur @ ad skoda hlutina i sinu edlilega umhverfi,
haegt er ad skoda timardd atburda og kafa djupt i pau malefni og adstaedur sem verid er
ad rannsaka hverju sinni. Adferdir sem notast er vid i eigindlegum rannséknaradferdum
eru margar, medal annars vettvangsheimsdknir, patttokuathuganir og opin vidtol
(Sigurlina Davidsdéttir, 2013). | patttokuathugun felst ad adstaedur pess sem verid er ad
rannsaka eru kannadar og fylgst er med samskiptum sem eiga sér stad, jafnvel er gott ad
taka virkan patt i pvi sem fram hver hverju sinni. Med patttokuathugun er talid best ad
upplifa vissar adstaedur a edlilegan mata. Eftir ad athugun a sér stad eru ndkvaemar
lysingar @ adstaedum skradar nidur (Kristin Loftsdottir, 2013). Opin vidtol hafa pann
eiginleika ad vidmaelandi notar sin ord til ad lysa adstaedum og tilfinningum og er gefinn
sa kostur ad svara eftir sinu hofdi og 6truflad. Haegt er ad utskyra ahuga og notkun vidtala
i rannsokn a tvenns konar hatt. Annars vegar er [6ngunin fyrir samskiptum vid folk til
stadar og hins vegar eru likurnar 4 ad na fram fjolbreyttari gognum meiri. Vidtol eiga vel
vid pegar skoda a veentingar, vonir, vidhorf, tilfinningar, hugmyndir og annad sem skiptir

vidmaelanda mali. Einnig pegar skoda a lidan, 16ngun, sjalfsdlit svo deemi sé nefnt. Vidtol
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eru hentugt verkfaeri i rannsékn par sem haegt er ad nota vidtdél samhlida 6drum

adferdum (Helga Jonsddttir, 2013). Gégnum er safnad 4 kerfisbundinn hatt pegar vidtol
eru tekin og sidan er unnid ur peim. Haegt er ad taka vidtol, afrita pau og sidan vinna ur
pbeim en enn fremur er haegt ad meta jafnddum hvernig heegt sé ad nyta upplysingar og
hvort haga purfi frekari gagnaéflun. [ kjolfarid eru greind pemu sem unnid er med og Ut

fra peim eru fengnar nidurstodur i lok rannsdknar (Gudrun V. Stefansdottir, 2008).

Adferdir sem notadar voru vid gerd rannsdknarinnar voru mismunandi, svo sem vidtol
og vettvangsathuganir. Eg vildi fa ad heyra sjénarhorn fatladra einstaklinga og fagfélks
hver raunveruleg stada vardandi frambod & hreyfingu fyrir fatlad félk vaeri og hvad pad
vaeri helst sem pyrfti ad breytast. Eg hafdi Utbuid spurningalista (sja Vidauka 1 og Vidauka
2) sem hafdur var medferdis i 6llum vidtolunum. Fyrst og fremst vildi ég hafa viétolin a
persénulegum nétum svo studst var lauslega vid spurningarlistann sem ég hafdi utbuid.
Spurningarnar sem ég hafdi skrifad nidur voru ad mestu leyti opnar sem vard til pess ad

viomalendur minir h6fdu lausan tauminn i svorum.

5.2. batttakendur

Alls voru fimm patttakendur i rannsékninni. Tveir einstaklinganna eru fatlad félk og hinir
brir eru 6fatladir einstaklingar sem starfa sem proskapjalfi, einkapjalfari og lidveitandi eins
vidmaelenda mins. beir patttakendur sem eru med einhverskonar fétlun er 4 aldrinum 19
- 23 en hinir vidmaelendur minir eru a breidari aldri en peir voru fengnir med i

rannsoknina til ad varpa ljési 4 stodu fatlads folks ut fra sjonarhorni fagadila.

Miklu mali skiptir ad velja vidmeelendur vel fyrir rannsdkn og hefur urtak og val mjog
mikil ahrif 4 rannséknir sem gerdar eru. | pessari rannsékn byggist val 4 vidmaelendum &
huglaegri dkvardanatoku. Pa endurspeglast si hugmynd sem rannsakandi hefur a pydinu
og pbvi sem hann vill rannsaka. Huga parf ad morgu vardandi val & patttakendum, medal
annars ad gaeta persénuverndar (Katrin Blondal og Sigridur Halldérsdéttir, 2013).
Vardandi val mitt 4 vidmaelendum beitti ég tilgangsurtaki. Pad er ad einstaklingar sem
hafa reynslu og pekkingu & pvi sem rannsaka & eru valdir og i kjolfaridé eru adrir
batttakendur valdir svo haegt sé ad préa afram pa kenningu sem er i métun (Katrin
Blondal og Sigridur Halldérsdéttir, 2013). Leidbeinandi minn hafdi bent mér 4 unga fatlada
konu sem geeti nyst mér vid gerd rannséknarinnar og vard han fyrir valinu vegna pess ad
hidn er 48 namskeidi 4 heilsubraut i Fjolmennt og hefur af pvi reynslu sem geaeti opnad nyja
syn i ritgerdinni. Hinn vidmaelanda minn sem einnig er fatladur hitti ég dsamt lidveitanda
hans i likamsraktarst6dinni par sem ég zfi. Par sagdi hann mér hversu duglegur hann
veeri ad afa og hvada honum lidi vel af pvi, pvi vard hann einnig fyrir valinu fyrir pessa

tilteknu rannsékn. Eg pekki til lidveitanda hans svo ég hafdi samband vid hana stuttu sidar
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og 6skadi eftir ad raeda vid pau fljdtlega. Eg notfaerdi mér pennan hitting og tok vidtal vid
lidveitanda hans 4 sama tima. Einn vidmaelanda minn hafdi ég hitt halfu ari adur tengt
00ru verkefni svo ég gat audveldlega sett mig i samband vid hann aftur vardandi vidtal
fyrir rannsodknina. Vidtalid sem ég framkvaemdi vid viokomandi gaf augaleid ad svor hans i
petta sinn myndu setja gédan svip a rannsdknina mina. Lei6beinandi minn hafdi bent mér
a annan vidmaelenda en sa var menntadur einkapjalfari og sér um namskeid i almennri

likamsraektarstod fyrir fatlad folk.

[ vinnu vid Grvinnslu vidtala dkvad ég ad breyta néfnum vidmaelenda minna og fa
fatladir viomaelendur minir n6fnin Mar og Unnur. beir prir fagmenn sem ég tok vidtal vid
fa n6fnin Helgi, Sigrdn og bdra. Helgi er proskapjalfi og yfirpjalfari i frjdlsiprottafélagi a
hofudborgarsvaedinu og par pjalfar hann beaedi fatlad og 6fatlad folk. Sigrun er lidveitandi
Mas og stundar hun nam vid félagsradgjof vid Haskdla islands og béra er einkapjalfari sem

medal annars sinnir heilsunamsskeidi fyrir fatlad folk.

5.3. Skraning og greining gagna
Oll vidtélin voru hljodritud & farsima i eigu rannsakanda med sampykki vidmaelenda. bau
voru ekki afritud ordrétt upp en peir hlutar vidtalsins sem pdéttu nytsamlegir voru skradir

ordrétt nidur. [ kjolfarid af afritun voru vidtolin greind og unnid Gt fra peim.

5.4. Sidferdileg alitamal

Pegar ég hafdi samband vid vidmaelendur mina tilgreindi ég i stuttu mali hver tilgangur
vidtalsins veeri og hvada sjénarhorni ég veeri ad leitast eftir med pvi ad taka vidtal vid
viokomandi. Vidmaelendum var gert grein fyrir pvi ad vidtalid veeri hluti af lokaverkefni
minu til BA-gradu i proskapjalfafreedum vid Haskoéla islands. Eg gaf ekki upp timaramma
sem vidtalid teeki en sagdi samt sem adur ad pad atti ekki ad taka langan tima i heildina.
Eg bad um leyfi fyrir pvi ad hljédrita vidtalid til frekari greiningar og tilgreindi einnig ad
Ollu yrdi eytt pegar vinnu lykur vid rannséknina. Vidmaelendur minir voru enn fremur
upplystir um tranad gegn peim og ad vinnustadur eda buseta yrdi ekki tilgreind svo ekki
veeri haegt ad rekja svorin til peirra. Med pvi virdi ég fridhelgi vidmaelenda minna en
rannsokn brytur gegn fridhelgi einkalifs ef hdn fjallar um persénuhagi manneskjunnar an
hennar sampykkis (Sigurdur Kristinsson, 2013). Eg fékk sampykki allra vidmaelenda fyrir
bvi ad hafa samband vid pa aftur ef adrar og frekari spurningar véknudu. Eg bad
vidmaelendur mina ad lesa og skrifa undir upplyst sampykki sem ég hafdi utbuid fyrir
viotolin (sja Vidauka 3). Upplyst sampykki er leid pess sem rannsakar ad lysa pvi sem
framundan er a heidarlegan hatt. Vidmaelandi hefur rétt a ad vita i hverju patttakan felst

og hvernig paer upplysingar sem hann laetur uppi verdi birtar. Einnig skal honum vera gert
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kleift ad haetta patttoku sé pess 6skad og kemur petta fram i upplystu sampykki (Sigurdur
Kristinsson, 2013).
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6. Nidurstodur

[ eftirfarandi kafla verdur skyrt fra nidurstédum rannséknarinnar eftir ad gagnaosflun lauk.
[ 1j6s komu fimm pemu sem péttu mest dberandi. Fyrsta pemad var hvada skodun
viomaelendur minir h6fdu a frambodi a hreyfingu fyrir fatlad folk. Vidmaelendur minir
hofdu ad sjalfsogdu mismunandi ahugamal og hafdi pad ahrif & nidurstédur. Naestu prju
pemu snérust um hver augljés avinningur hreyfingar veeri, hvert draumaurrzedid veeri
vardandi hreyfingu og hvort baeta maetti pekkingu 4 fotlunum eda sérporfum i ndmi
einkapjalfara og ipréttafraedinga. [ sidasta pema koma fram nidurstddur
vettvangsheimsdkna i likamsraektarstédvar par sem skodad var adgengi fyrir fatlad folk.

Ut fra hverju pema var horft  aldur, pekkingu og upplifun vidmaelenda minna.

6.1. Almennt frambod a hreyfingu

Samraemi rikti i svérum vidmaelenda minna pegar ég spurdist fyrir hvad peim fyndist um
pad frambod & hreyfingu sem vaeri i bodi fyrir fatlad félk. Allir voru peir sammala um ad
mikill skortur veeri 4 fj6lbreytni og ad vontun veeri 4 ad allir veeru velkomnir 4 pa stadi sem
ahugamal einstaklinganna kunna ad liggja. Aherslumunur var pé i svari fatladra og
ofatladra vidmaelenda minna en einungis 4 pa leid ad fatladir vidmaelendur minir horfdu i
svarid ut fra sinum ahugamalum en 6fétludu vidmaelendur minir svérudu ut fra almennu

frambodi. i svari Unnar kom fram:

Mér finnst ad petta zetti ad vera einstaklingsmidad bara. Hvort madur hafi pol eda
kraft i pad ad sefa hvad sem er. Kannski er einhver sem er med meiri fétlun en ég sem
treystir sér ekki i ad gera hvad sem er.

Huln segir einnig:

beir sem purfa adhlynningu eiga ad fa adhlynningu. Vid sem erum i Fjolmennt purfum

svo adstod i reektinni. bad a ekki ad hindra okkur i ad vid forum i reektina. Bara szkja

um i Fjdlmennt og pa feer madur adstod. Svona ef madur treystir sér ekki i ad vera

sjalfsbjarga.
Med pessum ordum er haegt ad sjad ad hun setur ekki fyrir sig ad seekja pa hreyfingu sem
hun hefur dhuga 3 eftir patttoku hennar i namskeidi Fjolmenntar. Hun tilgreinir b6 ad ekki
séu allir i sému stédu og hun og pvi pyrfti félk ad fa mismikla adhlynningu, eftir pérfum. |
vettvangsheimsdékn minni i Fjolmennt spurdi ég einn nemenda hvort hann myndi treysta
sér til ad maeta sjalfur i likamsraektarstédvar eftir ad namskeidinu lyki. Hann tilkynnti mér
ba dnaegdur med sjalfan sig ad hann aetladi sko ad vera pvilikt sterkur svo hann zetladi ad

vera duglegur ad maeta. Hann baetti reyndar vid stuttu sidar, orlitid minna dnaegdur med
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sjalfan sig ad hann vildi ekki maeta i stérar stédvar, heldur pzetti honum betra ad paer
vaeru minni. Hér getum vid verid anaegd med peer fjdlbreytilegu likamsraektarstédvar sem

vid hofum hér & hofudborgarsveedinu.

Pdra sagdi ad henni paetti midur ad frambodid veeri eins og pad vaeri, hun hefdi
ekkert heyrt um neitt annad Urreedi nema pad sem er i bodi i Fjolmennt. HUn baetti sidan
vid: , pad vantar allt alvéru frambod. Fatlad félk er oft & tidum miklu duglegra og
samviskusamara en 6fatlad folk. Pessvegna finnst mér petta svona leitt”. Helgi

broskapjalfi og ipréttapjalfari er sammala pessu og svarar i kjolfarid:

Mér finnst ekki naegilega margt i bodi. Eg og félagi minn sem vorum saman i
proskapjalfanum gerdum lokaverkefnid okkar tengt pjalfun fatladra. Vid dkvadum ad
gera annars vegar handboék fyrir pjalfara par sem vid tilgreindum fatlanir og hvad
pyrfti ad hafa i huga og svo heimasidu par sem vid tokum saman hvad vaeri i bodi 4
pessum tima dsamt ollum upplysingum(...] petta er pd innan sérsambanda. Vié férum
ekki i likamsraektarstodvar til ad athuga hvad veeri i bodi par en vid tokum allt sem i
bodi var 4 landinu. ipréttasamband fatladra vildi fa pessar upplysingar inn hjd sér en
vid hofodum i rauninni ekki tima til ad sinna pessu eins og vid vildum.

Hér segir hann fra lokaverkefni sem hann gerdi i proskapjalfafreedum vid Haskola Islands. |
lokaverkefninu voru allar upplysingar um pau ipréttafélég a islandi sem koma ad
ibrottastarfi fatlads folks @ einhvern hatt. Sé petta tekid saman likt og peir gera, getur pad
ordid til pess ad moguleikar opnast fyrir hvern pann sem er ad leita sér ad iprott til ad
i0ka. besskonar efni pyrfti ad vera adgengilegt & peim fjolmorgu stédum par sem fatladir
einstaklingar koma vid ségu. Helgi var sidan spurdur ad pvi hvort félagid teeki 3 méti 6llum

pbeim i6kendum sem dska eftir patttoku og svaradi hann:

Vid hofum viljad bjéda 6llum sem hafa dhuga ad koma og vera med. Og vid erum med
krakka alveg fra pvi ad vera med CP en par getur verid folk sem 4 erfitt med ad ganga
og 4 erfitt med hreyfingu og er nattldrulega med mismunandi spennu i vodvum {
likamanum. Vid bjéodum 6llum sem hafa dhuga ad koma og pa er pad hérna a sinum
forsendum. Vid héfum studerad petta mikid.

Hann baetir vid orlitid seinna i vidtalinu:

Vid reynum ad adlaga kennsluna ad pvi ad allir geti verid med og pad er svona,
endurgjofin eru pinu 6druvisi. burfum ad hafa sma meiri ramma par sem vid erum
med svona bérn { hépnum. Eg vil ad foreldrarnir séu med i timum ef pess parf & ad
halda, fylgist med og hjalpi. Oft eru jafnvel studningsadilar fra skammtimavistun eda
adrir fra félagsmalastofnun.

Opinn hugur pjalfara hja ipréttafélogum er gridarlega mikilvaegur. Hann gerir 6llum kleift ad

maeta 4 sinum forsendum og gera pad sem gledur vidkomandi. pegar Mar var spurdur um

hvort honum fyndist vera naegilegt frambod svaradi hann pvi jatandi og baetti vid: ,ég ==fi

mest pad sem mig langar. Karate og fétbolta”. Hann hefur ekki 13tid neinar hindranir stoppa
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sig og afir hann pad sem honum langar til ad aefa. Asamt pvi ad aefa karate og fétbolta
maetir Mar einnig i likamsraektarstod par sem hann ymist lyftir I6dum eda nytir hlaupabretti
og hjél stadarins. Hann svaradi neitandi pegar hann var spurdur hvort pad vaeri einhver iprétt
sem honum langadi ad fa en gerdi ekki. Hann hefur prufad ad stunda ymiskonar iprottir i
gegnum zevina og hefur fundid pad sem honum langar til ad stunda. Pad kom einnig fram i

vidtalinu ad honum lidi vel i peim iprottum sem hann &fir og er pad avisun a drangur.

[ vidtali okkar Helga nefnir hann hvernig framhaldsskdlar settu ad vera synilegri i hvad
sé i bodi pvi pannig sé haegt ad vekja ahuga a tilteknum ipréottum og fa fleiri til ad stunda

einhverja hreyfingu. Helgi velti pessu lengi fyrir sér og sagdi svo:

FB (Fjolbrautarskoélinn i Breidholti) er med rosalega flotta iprottabraut og hvernig
sundid er byggt upp par, ég er mjog hrifinn af pvi. Mér finnst pad svona, persénulega
finnst mér pad svona flottasta menntaskélaldrraedid. Teekniskdlinn hefur lika verid ad
gera mjog gdda hluti, i svona sérstokum verkefnum. bar sem ipréttahusid peirra er
notad, krakkarnir hafa verid ad koma hingad lika. Eg veit reyndar ekki hvernig pad er
nlna en pessir tveir skélar finnst mér bera af hvad petta vardar. Eg hefdi viljad sja
betta bara inni menntaskélunum lika. Eg vil ad menntaskélarnir séu med svolitid flott
kerfi bara syna hvad er i bodi.

Helgi kemur inn & hversu mikilvaegt sé ad menntaskdlar séu med synilegt kerfi fyrir pvi
hvad sé i bodi en @ menntaskélaaldri eru einstaklingar mottaekilegir fyrir pvi ad hugsa um

heilsuna og jafnvel finna sér nyja iproétt til ad idka.

6.2. Avinningur hreyfingar

Lengi hefur verid fjallad um mikilvaegi heilbrigdis. Til ad grennslast fyrir um upplifanir
vidmaelenda minna um avinning hreyfingar lagdi ég mismunandi spurningar fyrir pau, eftir
pvi hvort um veeri ad raeda fatlada eda éfatlada vidmaelendur. Spurningarnar fyrir fatlada
vidmaelendur mina snérust ad pvi hvernig peirra upplifun veeri a pvi ad stunda hreyfingu
af einhverju tagi og spurningar fyrir 6fatlada viomaelendur mina voru um hvernig peir
saeju avinning hreyfingar birtast peim. Adspurdur um petta segir Mar: ,,Eg finn sma mun.

Ill

Pad er betra pegar ég er bldinn ad vera duglegur. ba lidur mér vel”. Med hjalp fra lidveislu
hans kom hann ordum ad pvi ad eftir ad hann er buinn ad fa pa er gott ad borda hollt.
Pau ord benda til pess ad hreyfingin og vellidanin verdi til pess ad hann verdur léttur i
lund og velji holla faedu i stad éhollrar. Helgi pjalfari iprottafélags talar um upplifun sina a
bvi hvernig sumir nyjir fatladir idkendur hja honum hafi verid settir i einskonar bémul af
fjolskyldu og ndnasta samfélagi. Til ad haegt sé ad vinna ad settum markmidum og na
arangri i iproéttinni parf ad byrja a ad rjufa bomulinn. Helgi baetir sidan vid: ,,ba er haegt ad

gera pau ad alvoru iprottafélki“. Hann segir sidan:
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Eg er til daemis med strak med Downs-heilkenni sem er med svolitid slakan

vodvatonus, laus lidamodt og svona. Hann parf bara meira, ég laet hann gera meira

prek en hina. Medan vidé erum i sefingum 4 ahéldunum okkar sendi ég hann

sérstaklega i auka afingar. Hann er bara soldid eins og kraftlyftingarkarl. Eg finn hvad

petta er gott fyrir hann.
Parna visar Helgi i dvinning af pvi ad vodvar likamans eru ad styrkjast sem gerir drengnum
gott. Hann verdur sterklega uppbyggdur og likaminn pvi méttaekilegri fyrir ymiskonar
afollum sem geta komid hvenzer sem er. Helgi nefnir einnig félagslegan avinning af
ipréttaidkuninni en god félagsleg tengsl hafa g6d ahrif a sjalfsmyndina. Hann nefnir petta

sem daemi:

Eldri strakarnir eru til deemis flottar fyrirmyndir fyrir yngri drengina. beir taka alltaf
rosalega vel 8 méti peim og allir pekkja alla. pad verdur til pess ad pad verdur
pinulitill svona social hittingur vid magnesium standana. bad finnst mér mjog flott.

Marga skortir frumkvaedid ad sogn Helga og er i raun ekki allra ad hefja ad idka iproétt po
I6ngunin sé til stadar. Hvatning fyrir pvi ad stunda hreyfingu og heilbrigt liferni er
naudsynleg fra ndnasta umhverfi einstaklingsins. Mar sagdi i vidtalinu ad mamma hans og
pabbi vaeru dugleg ad borda hollt og pad hvetur hann til pess ad gera slikt hid sama og ad
2fa paer iproéttir sem hann hefur dhuga a. Unnur segir ad hun finni fyrir hvatningu eftir ad
hafa sétt ndmskeid 4 vegum heilsubrautar i Fjdlmennt og um pad segir hun: ,Eg er mjog
satt parna. Eg kann betur & teekin eftir ad pau hafa leidbeint mér hvernig pau virka“. barna
hefur hudn fengid aukid sjalfstraust og vilja til ad stunda auknar sefingar, elda hollan mat

og lifa heilsusamlegu lifi.

6.3. Draumadurradi hreyfingar

beir viomalendur sem ég spurdi hvernig peir seeju fyrir sér draumadrraedid vardandi
hreyfingu fyrir fatlad félk hrésudu allir spurningunni. peim fannst porf 4 ad na til hdps
fatlads folk pvi par verdur oft eingangrun og getur verid erfidara ad mynda tengsl. betta

segir Helgi vid spurningunni minni:

Petta er g6d spurning sko. Inclusering er flott hugsjén. Madur hefdi viljad sja hana
ganga betur. A sama tima parf kerfid ad vera rosalega strikterad og pu parft ad hafa
mikid af gédu og haefu folki til pess ad sinna pessu. Eg held pad sé svona, pad helsta
sem ég tek eftir pegar vid férum ad hugsa um petta er pinulitil einangrun hja
akvednum hépum sem svona kannski a erfidara med ad mynda tengsl.

Helga finnst ekki purfa ad vera eins mikil skipting milli hépa eins og er stadan er hér i dag.
Til ad lata pad ganga upp parf hop géds félks sem laetur hlutina ganga upp 6had stodu
pbess sem pau pjalfa eda adstoda. bvi til studnings ad petta =etti ad geta gengid upp baetir

hann vid:
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Eg sé i hdpnum hja mér, pad eru allir bodnir velkomir, pad komast allir inn i hépinn

félagslega. Pad er mun erfidara ad gera i hdpum par sem bornum er randomly radad

inn, einn er kannski med Asperger heilkenni, einhverfu a einhverju stigi, pad er

kannski pessi paeling sem erfidast. En vid gerum pad samt. Fyrir krakkana hefdi ég

viljad sja meiri fjarmognun i ad geta includerad pau betur inn i venjulega hopa.
| beim hépi sem hann pjélfar eru allir velkomnir og engum er neitad um adgdngu. Sem
verdur til pess ad fjdlbreytileikinn er meiri og pa opnast jafnvel augu félks fyrir pvi sem er
mogulegt ef lausnarmidud hugsjon er til stadar. Einnig parf meira fjdrmagn ad koma inn
par sem kostnadurinn er haerri ef pjonustan a ad vera persénulegri. Einnig nefnir hann
hvad hvatningin ad sja adra gera hluti sem jafnvel er draumur fyrir einhvern annan skiptir
miklu mali. Hann nefnir dami Ur eigin reynslu: , pad var einn ad na ad gera afturdbak
heljarstokk a gdlfinu og pbad er audvitad rosa stort skref og ein ad nd ad gera flick flack
aftur 8 bak. HUn hafdi séd hina gera petta og vildi audvitad gera lika“. Pessi drangur peirra
hefdi jafnvel ekki nadst ef pau hefdu ekki haft neinar fyrirmyndir sem hvetja pau til ad
framkvaema pad sem peim annars langar til ad gera. Pdra var einnig spurd hvernig hdn
seei fyrir sér ad na til pessa hops par sem oft komast upplysingar um frambod ekki aleidis

til peirra. HUn var med lausn a pvi:

Eg vil sja auglysingar i blédunum fra 6llum pessu flottu likamsraektarstédvum
pbar sem pau auglysa namskeid fyrir pennan hép um leid og pau auglysa oll
flottu ndmskeidin sin fyrir 6fatlad félk. Petta mundi allt fyllast , ég er ekki i
neinum vafa um pad

Hugmyndin hja henni er géd. Eitthvad samstarf pyrfti ad skapast til pess ad upplysingar

kaemust rétt til skila og myndi na til rétta markhépsins.

6.4. Skortur a pekkingu

Miklu mali skiptir ad peir einstaklingar sem kjosa ad sja um pjalfun og kennslu fyrir
einstaklinga geri sér grein fyrir margbreytileikanum og eru viljugir til ad taka hann til
greina pegar pjalfun er annars vegar. bekking einkapjalfara og ipréttafraedinga skiptir til
ad mynda miklu mali sjdi peir um kennslu og pjalfun einhverskonar hreyfingar.
Vidmaelendur minir voru spurdir hvort peir veeru 8 sama mali og allir s6gdu pad skipta
gridarlegu mali og Unnur beetti pessu vid: ,Madur vill ekki hafa kennara sem kunna ekki a
mann“. Unnur taladi um ad hun vildi ekki hafa einhvern yfir sér sem hefur ekki dhuga & ad
vita neitt um hana, hann pyrfti ad vera opinn fyrir hennar pérfum og persénuleika. bessu
var Helgi alveg sammala og hann sagdi ad mikill skortur vaeri 4 sérpekkingu. Hann benti po

a petta:

HR (Haskdélanum i Reykjavik) er samt kominn med eitthvad til ad baeta Ur pessu nuna.
bar er kona parna sem er iprottafraedingur og sérheaefdi sig i fotlunum i sinu
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lokaverkefni. HUn var bedin ad taka pennan kurs ad sér. Svo ég er vongddur ad petta
sé ad breytast.

Vid veltum pvi fyrir okkur hvort petta vaeri valfag sem yrdi til pess ad stor hluti
nemendanna yrdi samt sem adur ekki medvitadur um pessa naudsynlegu pekkingu. Ef
einhver hépur fdlks saekir pennan afanga pa er pad skref i rétta att. Helgi beetti vid: , beir
eru allavega ad byrja, ekki mjog margar klukkustundir i pessum kurs en pa fa pau allavega

kynningu a helstu fotlununum og hvad naudsynlegt er ad vera medvitadur um*.

[ ndmi béru var einungis kennsla fyrir pjalfun eldri borgara og 6léttra kvenna en ekkert
var komid inn a pjalfun fatlads félks. Hin gagnrynir pad, par sem farid var sérstaklega i
pjalfun pessara minnihlutahdpa hefdi allt eins verid haegt ad hafa kennslu fyrir pjalfun 8
fotludu folki.

6.5. Urraedi

[ vinnu vid verkefnid var farid i prjar vettvangsheimsdknir til ad haegt vaeri ad &tta sig a
stodu fatlads félks tengda hreyfingu. Fyrir valinu var Fjolmennt og tvaer
likamsraektarstodvar & hofudborgarsvaedinu.

Adgengi skiptir gridarlegu mali fyrir fatlad félk. Prongir gangar, margir stigar og annad
geeti verid ndg til pess ad fatlad folk myndi ekki maeta reglulega i likamsraekt. beir prir
stadir sem athugadir voru voru heilt yfir med mis gédu adgengi. Heegt er ad segja ad
Fjolmennt hafi besta adgengid en sa stadur er simenntunarstod fyrir fatlad félk svo um
lagmarks krofur er ad reeda. Misjafnlega gott adgengi var & milli likamsraektarstédvanna. |
badum voru augnskannar til ad komast inn i stddina en 6nnur hafdi Iétt hlid vid hlid
augnskannanna svo audvelt veeri fyrir folk i hjélastélum ad komast par i gegn til ad komast
i lyftu nidur i buningsklefa og aefingarsalinn. A hinni likamsraektarstddinni er ha glerhurd
sem parf ad komast i gegn til ad komast inn i likamsraktarsalinn. Hana er ekki haegt ad
opna nema taka um handfang ofarlega a hurdinni og vaeri pad naer égerlegt fyrir folk i
hjélastélum.

Engin sturtuadstada er i Fjolmennt par sem engin likamleg ipréttakennsla a
heilsubrautinni fer par fram, einungis kennsla i boklegum fégum dsamt matreidslu. i
likamsraektarstodvunum eru adstaedur i sturtuklefum. Naegilegt plass er fyrir alla ad
adhaefast par inni og eru klosett med adgengi fyrir fatlada einnig inni i badum

buningsklefunum.

Vardandi adgengi i peim likamsraektarsélum sem ég athugadi var pad misjafnt milli
stada. Annar stadurinn er med gott adgengi a milli taekja, i I6darekka og annad pess
hattar. Sa stadur er hinsvegar med 6ll brennslutezeki, par ad segja hlaupabretti, hjdl,

handahjél, stigvélar og annad upp a orlitlum palli og enginn rampur er par upp. bar af
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leidandi parf til deemis folk i hjélastélum adstod pangad upp, til ad mynda til pess ad nota
handahjolid. Hins vegar er hinn stadurinn med prongu adgengi i taekin i salnum og annad

slikt en gott adgengi er ad brennslutaekjunum par.
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7. Samantekt og leerdémur

Likt og fram hefur komid hér a undan var markmid rannséknarinnar ad varpa ljdsi a
frambod hreyfingar fyrir fatlad folk. Vidtol voru tekin vid fatlada einstaklinga til ad na fram
beirra upplifun og sjénarhorni. Einnig voru vidtol tekin vid fagadila sem a einhvern hatt
sinna pjénustu vardandi hreyfingu fyrir fatlad félk. Vettvangsathuganir voru einnig gerdar
med pad ad markmidi ad athuga adgengi fyrir pa sem eiga erfitt med ad ganga og jafnvel
notast vid hjolastéla. Einstaklingarnir sem tekid var vidtal vid erum talin tilheyra hopi sem

geeti gefid gdda mynd af raunverulegri stoédu i dag.

Med rannsdknarspurninguna ad leidarljési er haegt ad sja ur nidurstodum rannsdéknar
ad frambod & hreyfingu fyrir fatlad félk maetti baeta téluvert. Hugmyndafraedin sem er vid
lydi hverju sinni endurspeglar syn samfélagsins a fatlad folk. Vidhorf fagfélks og
almennings bendir til ad laeknisfraedilega sjonarhornid sé enn til stadar. Samkvaemt pvi er
|6gd ahersla & likamleg og andleg afbrigdi asamt skerdingu. Litid er 4 fotlunina sem
harmleik og ad viokomandi sé ad 6llu leyti hddur 66rum (Rannveig Traustadottir, 2003).
Vid petta er haegt ad tengja ad oft 4 tidum er datlad ad fatlad folk hafi ekki porf eda
[6ngun fyrir pvi ad stunda iprottir i hépi 6fatladra einstaklinga. Fyrir fatlad folk geta
ibrottir verid mjog mikilvaegar i peirra lifi, sérstaklega par sem hreyfing studlar ad auknum
styrk likamans, dsamt pvi ad félagsproski og sjalfstraust séu efld med patttoku i hépi folks.
Stér hépur fatlads folks lifir vid vanmat a sinni eigin getu og oft hefur leid til baettrar lidan
legid i gegnum patttoku i ipréttum (Ibréttasamband fatladra, e.d.). Min skodun er einmitt
su ad ef forraedishyggjan hefdi ekki verid svona rikjandi hér adur fyrr samhlida

leeknisfraedilega sjonarhorninu a fotlun veeri meira frambod & hreyfingu fyrir fatlad folk.

Hugmyndafraedin sem er pé meira rikjandi i malefnum fatlads félks er félagslegi
skilningurinn a fotlun. Med honum er ekki litid 4 fotlun einstaklings sem vandmal heldur
er aherslan a pzer hindranir sem finna ma i umhverfinu sem taldar eru skapa fotlun
einstaklingsins. Lykilatridi skilningsins er ad adgreina skerdinguna og fotlunina. (Rannveig
Traustadottir, 2006). T@ssebro hefur medal annars sagt dstaeduna vera ad ekki veeri gert
rad fyrir margbreytileika mannsins i samfélaginu og sagdi pad vera hlutverk pjénustunnar
ad bruaa bilid milli einstaklings og umhverfis samkvaemt norraena tengslaskilningnum
(Rannveig Traustadottir, 2006). Hér ma nefna deemi Ur vidtali minu vid Helga proskapjalfa
og iproéttapjalfara par sem hann hefur éskad eftir adstod foreldra eda annarra
studningsadila @ afingum med bornunum til pess ad brua bilid i stad pess ad vidkomandi

geti ekki framkvaemt sefingarnar og finni fyrir Gtilokun. Einnig er haegt ad nefna pegar
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Unnur svarar pvi ad peir sem purfa adstod vid hreyfingu og likamsraekt attu ekki ad lata

bad stoppa sig, heldur lzegi lausnin i pvi ad leita sér adstodar.

Sattmali Sameinudu pjédanna var settur fram til pess ad studla ad pvi ad fatlad folk
njoéti somu mannréttinda og frelsis likt og adrir, auk pess ad tryggja og vernda peirra
réttindi. Almennar reglur sattmalans tilgreina ad borin skuli vera virding fyrir sjalfraedi
einstaklingsins og frelsinu til ad taka eigin dkvardanir (Sattmali Sameinudu pjédanna um
réttindi fatlads félks, 2009).

Sjalfsteett lif er réttur fatlads félks likt og annarra, til ad lifa an adgreiningar og
mismununar og er su hugmyndafraedi helsta sjénarhornid sem notast er vid i dag i
bjénustu vid fatlad folk. Grundvollur hennar er medal annars notendastyrd persénuleg
adstod (NPA). Helstu hornsteinar peirrar hugmyndafraedi er ad fatlad félk njoti
teekifaeranna til ad lifa og starfa eins og hver annar i samfélaginu. Ad pau fai ad rada
hvernig og hvada pjénustu pau piggja og af hverjum og hvernig hin sé veitt. Med NPA
aukast likurnar 4 ad fatlad folk geti tekid patt i samfélaginu @ sinum forsendum, par a
medal skdla, félagslifi, tdmstundum og vinnu (Vibeke Porbjoérg Porbjérnsdéttir, 2013).
Mar vidmaelandi minn nytir sinn tima med lidveitanda sinum medal annars i ad stunda
likamsraekt. Hann hefur val um hvernig timanum sé eytt og petta er hans ésk. Hann hefdi
ekki moguleikann ad stunda likamsraekt an adstodar lidveitandans par sem hann parf til
ad mynda studning vid gongu asamt fleiri athéfnum daglegs lifs. Pessi adstod gerir honum
kleift ad sinna sinum dhugamalum likt og jafnaldrar hans gera. Margir moguleikar opnast
ef pjénustur likt og NPA eda lidveisla eru nyttar. Eins og ddur hefur komid fram dkvedur sa
sem nytir pjonustuna hvernig hin er notud og getur petta ordid til pess ad fatladur
einstaklingur dkvedi ad nota sinn tima med adstod i ad stunda likamsrakt af einhverju
tagi.

Sjalfsakvordunarréttur og valdefling eru barattuteaeki fatlads folks i barattunni fyrir ad
vera vid stjérnvolinn a eigin lifi. Tenging pessara hugtaka er nain og birtust pau
augljdslega i vidtélum minum vid Unni og Ma par sem pau hafa badi upplifad valdeflingu
tengda likamsraekt. Eftir tima Unnar @ namskeidi Fjolmenntar finnur hin fyrir valdeflingu
med pvi ad segja fra upplifun sinni af kennslunni sem atti sér stad og i kjolfarid pora ad
stunda likamsraekt a eigin forsendum og an adstodar. Mar upplifir petta einnig par sem
hann fylgir eigin sannfaeringu og velur sjalfur paer iprdéttir sem hann hefur dhuga 4 ad

stunda.

Su heildarmynd sem vid h6fum um okkur sjalf, hvort sem hin er medvitud og
6medvitud er sjalfsmynd okkar. Margt hefur ahrif a sjadlfsmyndina en pad er medal annars
storfjolskylda, nanasta umhverfi, frammistada, hamingja, afrek, g6d heilsa og fleira

(Barkar, 2006; Hanna B. Sigurjénsdaéttir, 2006; Heilsugaeslan, e.d.). Ad eiga sér fyrirmynd
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og ad vera fyrirmynd fyrir adra getur haft mikil jakvaed ahrif a sjalfsmyndina. Daemi um
pbad kom fram i vidtalinu vid Helga en par nefnir hann ad medlimir i meistarahdp félagsins
eru miklar fyrirmyndir medal annars fyrir fatlada iGkendur. Longunin fyrir pvi ad standa sig
vel, gera likt og adrir idkendur og ad upplifa arangur verdur til pess ad sjalfsmynd batnar,

sjalfstraust eykst dsamt trunni a eigin getu.

AQ lifa edlilegu lifi er 6sk hvers einstaklings og zettu allir ad fa ad njota virdingar vid pa
akvordun. Med stimplunum og neikvaedum vidhorfum i gard fatlads folks hafa pau maett
hofnun fra samfélaginu i ad sanna sig i félagslegum hlutverkum sem gera félk virkt i
samfélaginu. Mikilvaegt er ad efla jakvaedar hlidar folks og proska hzfileikann til ad starfa,
mennta sig og lifa edlilegu lifi (Margrét Margeirsdottir, 2001). Med pvi ad baeta pekkingu
til deemis einkapjalfara, iprottafraedinga og peirra sem sja um hreyfingu af einhverju tagi
fyrir fatlad félk yrdi mikil vitundarvakning i peim malefnum og félk par af leidandi
medvitadara um mismunandi parfir likra hépa. [ vidtali vid Helga var hann sammala mér
ad mikill skortur sé & pekkingu algengra fatlanna. Samtvinnun fétlunarfraeda vid nam
einkapjalfara og ipréttafraedinga myndu opna marga moguleika fyrir fatlad félk ad stunda
hreyfingu af ymsu tagi. Pad hefdi medal annars géd ahrif 4 sjalfsmynd, sjalfstraust og
sjalfsvitund. Sa sem byr yfir sjalfsvitund pekkir sinar eigin tilfinningar, skap, hvatir, innsaei
og parfir dsamt pvi ad pekkja eigin styrkleika og veikleika. Haerri tidni er af lifstilstengdum
heilsufarsvanda hja einstaklingum med proskahémlun en 66rum og ma par til deemis
nefna heerri tidni ofpyngdar og ad minna sé um hreyfingu (Ingélfur Einarsson, 2008). Af
pbessu bendir petta til mikilvaegi heilbrigdis, heilsuverndar og hreyfingar og atti pad ad

vera i hondum hvers og eins ad meta eigin getu til ad stunda iprottir af hvada tagi sem er.

Ef sjonum er beint ad hépi fatlads félks hvad vardar heilbrigdi og heilsuvernd veerum
vid sennilega betur stodd hvad vardar vidhorf til patttoku fatlads folks i almennri
hreyfingu ef haegt vaeri til daemis ad nyta ipréttakennslu grunn- og framhaldsskéla betur.
par geeti farid fram kynning & fjolbreyttri hreyfingu og fotludum nemendum gert ljdst ad
peir hafi moguleika ad stunda hvada iprétt sem er, sé pad eitthvad sem peir vilja. ba geeti
hver og einn fundid hreyfingu sem hentadi sér. bad er medal annars i hlutverki skéla og
annarra stofnanna ad freeda og studla ad heilsueflingu. bPessu var Helgi sammala i
vidtalinu sem ég ték vid hann. Hann nefndi einstaka framhaldsskéla sem standa sig vel &
pbessu svidi nU pegar en hann sagdi pad vera stéran draum ad allir menntaskélar myndu
tileinka sér pessa hugmyndir. Hér veeri haegt ad kynna ndamskeid a heilsubraut
Fjdlmenntar sem Urraedi en einn vidmaelandi minn hafdi géda reynslu af namskeidinu og
maelti med pvi fyrir hvern pann sem parf studning i almennum likamsraektarst6dvum.
Mikilveegi pverfaglegs samstarfs er einnig stor lidur i ad na til sem flestra pegar kemur ad

vitundarvakningu fyrir mikilvaegi hreyfingar og heilbrigds lifernis fatlads félks. Margar
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fagstéttir koma ad lifi fatlads folks og daemi um pad ma nefna einkapjalfara,
ipréttakennara, idjupjalfar, sjukrapjalfarar og ad sjalfségdu proskapjalfar. Mismunandi
fagpekking og bakgrunnur peirra geeti komid vel ad gagni @ margvislegan hatt. Til deemis
kemur fram i kennsluskra proskapjalfa ad markmid namsins er medal annars ad veita
fotludu folki radgjof og pjonustu (Haskdli islands, e.d. d). Med pvi er haegt ad sja hversu
gott veeri ad hafa proskapjalfa vidsvegar til ad auka vitund og pekkingu folksins i
samfélaginu. bProskapjalfi i likamsraektarstodvum gaeti komid vel ad gagni a margvislegan
hatt. Til ad mynda i pjalfun fatlads félks dsamt einkapjdlfara eda ipréttakennara par sem
hann getur haft umsjon med upplysingafleedi til kennara namskeids um fatlanir, sérparfir,
lyf og hvers parf ad geeta pvi tengdu. Hann geeti einnig séd um auglysingar, kynningar og
bekkingardflun @ ndmskeidum sem eru i bodi fyrir fatlad folk, par sem hann hefdi yfirsyn
um hvernig best veeri ad nalgast fatlad folk, na til peirra og koma upplysingum aleidis.
Péra nefndi i vidtalinu sem tekid var vid hana hversu gott pad veeri ef
heilsureektarnamskeid fyrir fatlad félk veeri auglyst eins og fyrir 6fatlad félk. ba pyrfti pd

ad huga ad pvi ad petta skili sér til pess markhéps sem aztlad er.

begar litid er a fjdlpaettan avinning reglulegrar hreyfingar attu allir landsmenn ad
stunda hreyfingu daglega. Med reglulegri hreyfingu minnka likurnar 4 ymsum sjukdémum
eins og heilablédfalli, kransazedasjukddémum, krabbameini og sidast en ekki sist punglyndi
og gedroskun (Lydheilsustdd, 2008). Ef unnid veeri i vitundarvakningu 4@ mikilvaegi og
avinnings hreyfingar er nokkud ljost ad i kjolfarid myndi skraning 4 ndmskeid fyrir fatlad
folk aukast og pessu var Péra sammala. Hun vildi meina ad ef fotludu félki veeri skapad

almennilegt frambod myndi hiklaust fyllast @ hvert ndmskeidid a feetur 6dru.

Hofundi finnst heilbrigt liferni mikilveegt og pess vegna veeri pad einlaeg 6sk ad
samfélagid yrdi medvitadara um margskonar fatlanir og sérparfir til pess ad haegt veeri ad
sinna pjénustu vid fatlad folk 8 sem einfaldastan mata. Sjalfrada einstaklingur hefur vald
til ad rada lifi sinu en med meiri vitundarvakningu og fraedslu veeri fatlad félk medvitadra
um avinning heilbrigdis og hreyfingar. Til ad njéta sjalfraedis parf ad uppfylla tvo skilyrdi
en pau eru annars vegar ad hafa haefileika til ad rada sér sjalfur, pad er ad segja ad geta
valid milli kosta og hugsad rokrétt. Hinsvegar er pad ad hafa moguleika 8 ad velja & milli.
Pad er einnig ad vera sjalfrada ad fara eftir eigin gildismati en ekki pvi sem er prongvad
upp a viokomandi svo naudsynlegt er ad geeta pess ad hver og einn fai naegar upplysingar

til ad taka vel upplysta akvordun a sinum eigin forsendum.
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8. Lokaorod

Med lokaverkefni pessu hef ég lagt mig fram vid ad varpa ljési & frambod & hreyfingu fyrir
fatlad folk. Eg hef komist ad pvi ad margt maetti baeta i peirri pjénustu en pa helst
forddma og pekkingarleysi félks sem baedi sér um kennslu likamsraektar eda hvers kyns
hreyfingu sem og nanasta umhverfi fatlads folks. Hingad til hefur verid lagt ur ad
viokomandi geti ekki stundad hvada hreyfingu sem er og er jafnvel ekki leitast eftir pvi ad
skoda moguleikana. Med beettri pekkingu einkapjdlfara og ipréttafreedinga a fotlunum og
sérporfum aettum vid ekki ad maeta hindrunum tegndum frambodsleysi og pekkingarleysi
ad peirra hélfu. Eg tel baetingu & pessu svidi audvelda i framkvaemd svo pad er einlaeg von
min ad innan farra dra verdi undirritud farin ad hafa umsjén med almennum Urreedum

tengt hreyfingu fyrir baedi fatlad folk og 6fatlad.
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Vidauki 1: Spurningalisti fyrir fatlada einstaklinga

Hver er pinn bakgrunnur ar ipréttum?

Hvernig hreyfingu stundar pu nu til dags?

Hvernig er lidan pin ef pu stundar reglulega hreyfingu? Finnur pu mun a lidan?
Hvernig finnst pér frambod a hreyfingu vera?

Finnst pér pu geta farid i allt sem pig langar?

Hverskonar breytingar myndir pu vilja sja tengdar hreyfingu?

Hvar sérdu pig eftir 2 ar vardandi likamsraekt sem pu stundar?

Hefur pud heyrt um Fjolmennt og heilsubraut sem er par?

Ef j4, myndir pu nyta pér pad Urraedi?

Ef pd hefur nytt pér pad, finnur pu mun a pér eftir ndmskeidid?
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Vidauki 2: Spurningalisti fyrir fagadila

Hver er pin menntun?

Hvert er pitt hlutverk innan stadarins?

Telur pu proskapjalfamenntun pina nytast i starfinu hér?

Hefur pu adra reynslu af ipréttastarfi med fotludu folki?

Hvernig pykir pér frambod a almennri hreyfingu fyrir fatlad folk?
Eru allir einstaklingar med fotlun bodnir velkomnir hingad?

Finnst pér vontun a pekkingu a fotlunum eda sérporfum i nami

einkapjalfara/ipréttafraedinga?

Hvad sérdu fyrir pér sem draumaurraedid vardandi hreyfingu fyrir fatlad folk?
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Vidauki 3: Upplyst sampykki

Dagsetning

BA verkefni um Frambod & hreyfingu fyrir fatlad folk
Upplyst sampykki

Nafn
patttakanda

pad er stadfest og sampykkt ad undirritadur veiti Hollu Bjorgu Ragnarsdottur BA
nema i broskapjalfafreedum upplyst sampykki sitt i patttoku i vidtalsrannsokn

a Frambodi a hreyfingu fyrir fatlad folk. Nafnleyndar er heitid og upplysingum er
pannig hattad ad ekki sé haegt ad rekja peer til einstaklingsins eftir Grvinnslu. Oll
gogn verda i hondum rannsakanda og geymd hja honum par til ad lokinni
arvinnslu. Rannsoknum verdur eytt fyrir lok mai 2014. Einnig hef ég sampykkt og

skil ad ég ma heetta patttoku i rannsékninni an frekari Utskyringa eda eftirmala.

patttakandi:

BA-nemi
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