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Ágrip  

Það er fátt mikilvægara fyrir manneskju en almenn líkamleg og andleg heilsa. Hún er 

grundvöllur að góðu og jákvæðu lífi, hamingju og heilbrigði. Einn mikilvægasti þátturinn til 

að lifa heilbrigðu lífi er regluleg, líkamleg hreyfing og ætti hún að vera sjálfsögð í lífi hvers 

manns. Eins og staðan er í dag virðist þessi hluti af lífi okkar vera á hraðri niðurleið og er 

sú þróun að miklu leyti vegna nútíma lífsvenjum okkar. Manneskjan gerir sér lífið 

auðveldara og þægilegra með uppfinningum eins og bensíni og rafknúnum farartækjum 

og með afþreyingum eins og tölvum og sjónvörpum. Þessar uppfinningar eru að sjálfsögðu 

orðnar nauðsyn í nútíma samfélagi og hafa marga kosti, en á móti kemur að við hættum 

að upplifa umhverfið í kringum okkur og almenn andleg og líkamleg heilsa okkar versnar 

því miður í staðinn. Þetta verkefni fjallar um hvaða áhrif almenn hreyfing hefur á líkama 

og sál. Allt frá börnum til eldri borgara og hvernig best sé að koma sér af stað og hvenær 

sé best að beina sjónum að hinum ýmsu líkamlegu afþreyingum. Ritgerðin er 

heimildaritgerð og styðst við rannsóknir sem sýna fram á kosti almennrar hreyfingar og 

áhrif hennar á líkamlega og andlega vellíðan, jafnvægi og lífsgæði.  
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Formáli 

Þessi ritgerð og efni hennar á rætur sýnar að rekja til upplifunar höfundar á líkamsrækt og 

almennri hreyfingu sem meðferð gegn langri baráttu við þunglyndi og kvíðaröskun. 

Ritgerðin er tileinkuð starfsfólki og kennurum íþróttafræðasetursins á Laugarvatni og 

þeirra stuðnings við höfund á erfiðu tímabili í lífi hans. Einnig þakkar höfundur þeim fyrir 

fjögur frábær ár sem munu ávallt eiga stórann stað í hjarta hans. 

Sérstakar þakkir eru til vina og fjölskyldu höfundar fyrir ómetanlegan stuðning, trú og 

þolinmæði. 

Einnig vill höfundur þakka Guðmundi Sæmundssyni fyrir alla hjálpina við vinnu 

þessarar ritgerðar og fyrir að vera einstaklega góður leiðbeinandi og mikill meistari. 

Þetta lokaverkefni er samið af Ólafi Oddgeir Viðarssyni. Ég hef kynnt mér Siðareglur 

Háskóla Íslands (2003, 7. nóvember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur) og fylgt þeim 

samkvæmt bestu vitund. Ég vísa til alls efnis sem ég hef sótt til annarra eða fyrri eigin 

verka, hvort sem um er að ræða ábendingar, myndir, efni eða orðalag. Ég þakka öllum 

sem lagt hafa mér lið með einum eða öðrum hætti en ber sjálfur ábyrgð á því sem missagt 

kann að vera. Þetta staðfesti ég með undirskrift minni. 

 

Reykjavík, 04.05.2015 

Ólafur Oddgeir Viðarsson. 
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Inngangur  

 

Hreyfing og líkamleg vinna er á vaxandi uppleið sem meðferð gegn hinum ýmsu andlegu 

og líkamlegu kvillum. Þótt þessi þróun sé tiltölulega nýleg þá eru áhrif hennar ekki enn 

skilin til fulls. Samt sem áður eru til töluvert margar rannsóknir sem sýna fram á jákvæð 

áhrif hreyfingar á lundarfar og andlega vellíðan. Nú til dags virðast flestir átta sig á hvað 

íþróttir og hreyfing eru mikilvæg gegn líkamlegum sjúkdómum, til dæmis má nefna  

sykursýki, hjarta og æðasjúkdóma, háþrýsting, of háa blóðfitu og beinþynningu. Einnig er 

vitað að regluleg líkamsrækt er góð meðferð gegn vandamálum eins og offitu, og einnig 

virkar hún vel til að byggja upp vöðvamassa fyrir þá sem vilja þyngja og styrkja sig. Hins 

vegar er regluleg hreyfing einnig góð leið til þess að vinna gegn streitu, kvíða, langvarandi 

þreytu, aðgerðarleysi og þunglyndi ásamt mörgum öðrum neikvæðum andlegum áhrifum. 

Áður fyrr var líkamleg hreyfing stór þáttur í lífi fólks, álagið var mikið vegna erfiðisvinnu og 

fólk stundaði margfalt meiri útivist en nú til dags. Þróunin í dag er hinsvegar orðin sú að 

við notum aukna kunnáttu og tækni til að létta okkur lífið, en því miður fer heilsufari 

okkar, bæði andlegu og líkamlegu hægt og rólega hrakandi. Í stað þess að fara út að ganga 

eða hlaupa þá höfum við ýmsar leiðir til þess að koma okkur á milli staða sem ekki eru 

eins krefjandi. Störf þar sem við sitjum allan daginn aukast því stór hluti vinnunnar fer 

fram við tölvuskjá. Frítímanum er eitt í sjónvarpsáhorf og útivist og hreyfingu fer 

minnkandi. Öll þessi kyrrseta hefur ekki góð áhrif á heilsu okkar. Offita eykst og sama má 

segja um þunglyndi og kvíða. Áhugi fólks til almennra samskipta minnkar einnig.  

Rannsóknir og framfarir í heilbrigðismálum auka þekkingu og ábyrgð á eigin heilsu og 

skilja orðið flestir mikilvægi hreyfingar, rétts mataræðis, reglulegs svefns og 

streitustjórnunar fyrir heilsu okkar. Geðrækt er einnig stór hluti almenns heilbrigðis og eru 

tengsl milli hreyfingar og andlegs jafnvægis. Almenn vellíðan er sú tilfinning þegar 

einstaklingur hugsar jákvætt um sjálfan sig og aðra. Einnig hafa væntingar, tilfinningar og 

almennar hugsanir mikil áhrif á heilbrigði okkar og rannsóknir renna sífellt sterkari stoðum 

undir það að jafnvægi hafi mikil áhrif á líðan og heilsufar. Heilinn er ótrúlegt og einstakt 

líffæri sem við eigum langt í land með að rannsaka. Hugsanir og tilfinningar ráða því hvers 

konar samskipti heilinn hefur við líkama og hans frammistöðu. Hugur og líkami eru í 

stanslausum samræðum við hvorn annan með hormóna seytingu og taugaboðum. Heilinn 

getur því haft ýmist slæm eða góð áhrif á heilsu okkar og er því samspil huga og líkama 

mikilvægur þáttur í að halda okkur í andlegu og líkamlegu jafnvægi. 
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Líkamlegt og andlegt samspil ætti að vera sjálfsagður hlutur og fæðast flestir með 

þann eiginleika. Hins vegar, þegar manneskja fer að þroskast þá upplifir hún hinar ýmsu 

aðstæður sem hafa áhrif á andlegt eða líkamlegt jafnvægi. Það er í raun bara hluti af því 

að vaxa úr grasi. Sumar af þessum aðstæðum eiga það samt sem áður til að breyta 

hugsunarhætti okkar á jákvæðan eða neikvæðan hátt. Það sama má segja um líkamlega 

getu.Þegar margir mikilvægir grunnþættir hugsana okkar gleymast þá eigum við það til að 

detta í andlegt ójafnvægi og finna til vanlíðunar. Þegar þetta gerist þá eru svo margir 

óundirbúnir og átta sig ekki á þeim tilfinningum og hugsunum sem farið hafa úrskeiðis. Því 

er mjög mikilvægt að vera búinn að læra á samspil líkamlegs og andlegs jafnvægis til þess 

að halda sjálfum sér meðvituðum um eigin líðan. Innihald jafnvægisins er afskaplega 

einstaklingsbundið og hver og einn hefur mismunandi áhugamál og skoðanir og því þurfa 

allir að vinna eftir sinni eigin uppskrift. Þessa uppskrift er svo hægt að grípa til þegar 

vanlíðan leggst yfir okkur og getum við þá notfært okkur hana til að hafa góð áhrif á 

andlega og líkamlega heilsu okkar. Við getum stýrt hugarfari okkar í ákveðinn farveg og 

þar af leiðandi gæti okkur gengið vel í einhverju áhugamáli eða íþrótt, en einnig getur 

okkur gengið verr ef við erum alltaf að brjóta okkur niður með neikvæðni. 

Regluleg hreyfing hefur góð áhrif á líðan okkar og hægt er að nota hana sem 

hálfgerðann sjúkrakassa gegn andlegri vanlíðan. Hugann er hægt að þjálfa eins og 

líkamann og kemur líkamleg þjálfun sér vel til þess að undirbúa andlegu þjálfunina með 

því að slá á kvíðaeinkenni, streitu og þunglyndiseinkenni. Allt þetta tekur sinn tíma og því 

æfðari sem við verðum í að ná tökum á eigin líkama, því meiri árangri náum við. Þar af 

leiðandi er líðanin betri. Best er að byrja snemma að þjálfa sig, bæði til að læra að grípa 

neikvæðar hugsanir áður en þær geta haft alvarleg áhrif og einnig til þess að undirbúa 

okkur fyrir hin ýmsu áföll og uppákomur á lífsleiðinni. Því yngri sem við erum, því 

mótækilegri erum við fyrir upplýsingum og því er leikskólinn eða grunnskólinn sá staður 

sem best er að byrja að kenna börnum um andlegt og líkamlegt jafnvægi. En hinsvegar fer 

það eftir aðstöðu og kennslustefnu skólanna hvort það sé hægt. Best væri að viðhalda 

þessum markmiðum í gegnum alla skólagönguna, eða eins lengi og hægt er innan 

skólakerfa. (Hreyfing léttir lífið. e.d)a. 
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Almenn andleg líðan og hreyfing  

Hver einasta manneskja er sköpuð til þess að hreyfa sig og læra að nota líkama sinn jafnt 

sem huga til að þroskast og dafna. Regluleg hreyfing er ein af mikilvægustu og helstu 

forsendum okkar til þess að auka bæði andlega og líkamlega heilsu, ásamt því að bæta 

starfshæfni okkar og vellíðan. Flestum er ljóst að góð heilsa er auðlind sem seint verður 

metin til fjár og er aldur afstæður. Heilsan mun alltaf vera dýrmætasti þáttur í lífi okkar, 

hvort sem við erum ungabörn eða eldri borgarar. Margar rannsóknir benda til þess að 

ýmsir andlegir og líkamlegir sjúkdómar séu að aukast í nútíma samfélagi og virðist mesta 

aukningin vera hjá yngri kynslóðinni. Flesta þessa kvilla má rekja til breyttra lífsvenja fólks 

sem tengjast kyrrsetu, lítils álags og ákefðar. Afleiðing þjóðfélagsbreytinga síðustu áratuga 

hefur leitt til töluverðrar aukningar á hreyfingarleysi, og þar af leiðandi meiri veikinda í 

hjarta og blóðrásarkerfi, álagsmeiðsla á stoðkerfi ásamt aukningu á þunglyndi, kvíða og 

depurð. Afleiðing hreyfingarleysis birtist fyrst og fremst hjá börnum og unglingum í lélegri 

samhæfingu, stirðleika, litlu úthaldi, óæskilegri líkamsreisn, offitu, ásamt litlum andlegum 

drifkrafti og þunglyndi.  Hjá þeim sem eru á fullorðinsaldri eru einkennin þau sömu nema 

einnig verður töluverð aukning á veikindum í hjarta, æða og stoðkerfi. Það skal tekið fram 

að stór hluti íslendinga lifir heilbrigðu lífi og hreyfir sig reglulega en lífsvenjur og þ.m.t. 

hreyfingarleysi eru tvímælalaust vandamál sem þarf að bregðast við á einhvern hátt. 

(Hreyfing og heilbrigði barna og ungmenna.e.d)a. 

Hugur og líkami eru samofin og geta ekki verið aðskilin frá hvort öðru. þar af leiðandi 

hefur hugur bein áhrif á líkamsgetu og öfugt. Einstaklingur sem heldur sér við líkamlega er 

yfirleitt töluvert betur settur andlega heldur en sá sem stundar ekki reglulega hreyfingu. 

Íþróttir og líkamleg afþreying er það sem sálfræðingar kalla heilbrigða leið til þess að 

vinna gegn óheilbrigðum og neikvæðum hugsunum. Dæmi um neikvæðan hugsunarhátt 

getur verið reiði, pirringur, árásargirni, ofsahræðsla, kvíði og einnig hugsanir sem við 

beinum til okkar sjálfra, ásamt lágu sjálfsáliti eða litlu sjálfsmati. Það erfiðasta við 

neikvæðan hugsunarhátt er að við gerum okkur oft ekki grein fyrir því hvað við erum að 

segja við okkur sjálf og aðra í huganum. Manneskja sem talar illa um sjálfan sig í eigin 

huga hugsar sig tvisvar um áður en hún segir hugsanirnar sínar upphátt til dæmis við 

ástvin eða foreldra. Ástæðan er sú að við viljum ekki særa þá sem eru í kringum okkur eða 

þá sem okkur þykir vænt um. En af hverju finnst okkur þá allt í lagi að segja ljóta hluti, 

aftur og aftur við okkur sjálf í huganum? Höldum við að það sé minna særandi af því að 

við segju þetta við okkur sjálf, enn ekki aðra? Sumir telja að ef við tjáum ekki hugsanir 
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okkar upphátt, hafi þær engin áhrif á umhverfi okkar. Því miður er hugurinn ekki þannig. 

Allt sem við segjum við okkur sjálf í huganum hefur mjög mikil áhrif á okkar eigin líðan. 

Neikvæðar hugsanir brjóta okkur niður og þær jákvæðu blása aukinni gleði inn í líf okkar. 

„Þér líður eins og  þú hugsar“ eru orð sem laða framm jákvæðan hugsunarhátt. Tjáning 

spilar stóran þátt í bættri andlegri og líkamlegri heilsu og hægt er að tjá sig á ótal margan 

hátt. Dæmi um andlega tjáningu er að opna sig, tala um tilfiningar sínar við þá sem þér 

líður vel í kring um og treystir. Það geta verið fjölskyldumeðlimir og ástvinir, félagar og 

sálfræðingar ef þess gerist þörf. Einnig er hægt að tjá sig með líkamsrækt, dansi, list og 

útivist ef líkamleg tjáning á betur við. (Grohol. 2009). 

 

 

 

Hreyfing hjá börnum og unglingum 

Til að byggja upp góðann grunn að andlegu og líkamlegu heilbrigði er mikilvægt að byrja 

eins snemma og hægt er. Því sterkari undirstöður því betra jafnvægi á líkama og sál. Börn 

eru sérstaklega móttækileg og fljót að læra nýja hluti og aðlagast auðveldlega breytingum 

á bæði innri og ytri aðstæðum. Á öllum skólastigum er hægt að virkja nemendur til 

reglulegrar og skipulagðrar hreyfingar og er fjallað um það í þessum kafla. 

Leikskólar 

Leikskólinn er góður staður fyrir yngstu kynslóðina til að kynnast og fá reynslu af íþróttum 

og afþreyingu sem tengist líkamlegri og andlegri virkni og þjálfun. Flestir leikskólar hafa 

tekið hreyfingu inn í kennsluáætlanir sínar og bjóða upp á hreyfistundir í íþróttasölum ef 

aðstæður leyfa. Einnig eru útivist og gönguferðir stór þáttur í starfi leikskólakennara, enda 

er fátt betra fyrir unga einstaklinga en að læra um og upplifa umhverfið í kringum sig og 

læra að taka tillit til og tengjast náttúrunni. Gott dæmi um heilsuleikskóla er Urðarhóll í 

Kópavogi og nýtur hann nokkurrar sérstöðu meðal leikskóla. Þar er markvisst unnið með 

hreyfiþörf barna til að þau nái betri tökum á andlegu, líkamlegu jafnvægi og hreyfigetu. 

Mataræði er einnig tekið fyrir, þá læra börnin snemma hversu mikilvægt heilsusamlegt 

líferni er fyrir alla. Í aðalnámskrá fyrir leikskóla segir (Mennta og 

menningarmálaráðuneytið.2013). „Börn hafa ríka þörf fyrir að hreyfa sig frjálst og 

óhindrað. Í leikskóla ber því að leggja áherslu á hreyfingu barna og hreyfiuppeldi. Öll 

hreyfing stuðlar að líkamlegri og andlegri vellíðan. Leikir sem reyna á líkamann veita barni 

útrás. Börn eru sífellt á hreyfingu og fara fljótt að tjá sig með hreyfingum. Hreyfing hefur 
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áhrif á heilsu, snerpu og þol. Barn skynjar líkama sinn og nær smám saman betri stjórn á 

hreyfingum sínum. Í hreyfileikjum öðlast barnið skilning á styrk sínum og getu og 

sjálfstraust þess vex. Samhæfing hreyfinga, jafnvægi og öryggi eykst. Í hreyfileikjum lærir 

barnið að meta aðstæður, velja, hafna og þora. Leggja ber áherslu á að barnið læri ýmis 

stöðuhugtök og átti sig á rými, fjarlægðum og áttum. Ýmsir hlaupaleikir reyna verulega á 

þrótt barnsins og úthald, örva hjartslátt og blóðrás. Í hvíld og slökun í lok slíkra leikja 

skynjar barn muninn á spennu og slökun. Með því að fylgjast með hreyfingum barns sér 

leikskólakennari þroska þess og framfarir. " Leikskólar eru hvattir til þess að hafa þennan 

hugsunarhátt til viðmiðunar þegar kennsluáættlun er samin og vonandi er að sem flestir 

fari því eftir. 

 

Grunnskólar 

Í grunnskólum landsins eru um það bil 40.000 nemendur sem stunda nám sitt. Samkvæmt 

viðmiðunarstundaskrá um hreyfingu á hver nemandi rétt á þremur kennslustundum á 

viku í skólaíþróttum. Innifalið í því eru íþróttakennsla og sundkennsla og af þessum 

þremur kennslustundum þarf ein þeirra að vera fyrir sundkennsluna. Miðað við hversu 

jákvæð áhrif hreyfing hefur á andlegan og líkamlegan þroska og vellíðan hjá börnum 

mætti gjarnan tvöfalda þessar kennslustundir. Jákvæð upplifun íþróttakennslu í skólum 

getur lagt grunninn að heilsusamlegum lífstíl nemenda. Þegar nemendur hafa jákvæða 

reynslu af skólanum sínum, þá eykst vinnugleði og vellíðan hjá þeim og þar af leiðandi 

verður skólastarfið miklu ánægjulegra. Skólaíþróttir eru í eðli sínu ekki eingöngu hreyfing 

og líkamsrækt þó að þar liggi grunnurinn, heldur eru þær einnig góð leið til að læra á 

sjálfan sig. 

 

Markmið skólaíþrótta 

Markmið skólaíþrótta eru að bæta skyn og hreyfiþroska nemenda og auka þekkingu og 

getu þeirra á þeim sviðum með reglulegri þátttöku í íþróttum. Börn læra að stjórna sínum 

gróf og fínhreyfingum, læra að þekkja sína eigin hreyfþörf og getu. Þau öðlast styrk og 

jákvæða sjálfsmynd með æfingum og leikjum. Þau öðlast áhuga og jákvætt viðhorf til 

íþróttaiðkunar, líkams og heilsuræktar. Íþróttir hvetja til félags, tilfinninga og 

siðgæðisþroska. Börnin læra að taka tillit til annara og sýna öðrum börnum umburðarlyndi 

og virðingu. Þau læra að tjá tilfinningar sínar í orði og verki og þekkja gildi heilbrigðs 

lífernis fyrir starfsemi líkamans. Einnig eru þau hvött til að læra undirstöðuatriði helstu 

íþróttagreina sem stundaðar eru hér á landi.  Eins og sjá má er breiður vettvangur fyrir 
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heilbrigði og þroska barnanna. Í skólaíþróttum er að mestu leyti um virka hreyfingu að 

ræða en einnig er þörf fyrir bóklega fræðslu. (Mennta og menningarmálaráðuneytið. 

2013). 

Framhaldsskólinn 

 

Breyting á auknum skilningi nemenda á heilbrigði eykst reglulega og á síðustu árum hefur 

hún verið að taka stærri skref í átt að líkamlegri og andlegri vellíðan ásamt heilbrigðara 

líferni. Eitt af mikilvægustu verkefnum íþóttakennslu í skóla er að bjóða upp á góðan 

stuðning og kenna aðferðir til að auka eigin meðvitund á sjálfum sér og almenna vellíðan. 

Flesta þætti í íþróttakennslu framhaldskóla nú til dags má tengja við hugtakið lífsleikni. 

Líflsleikni íþrótta, líkams og heilsuræktar nær yfir þær athafnir fólks sem snúa að líkams og 

heilsurækt. Markviss heilsuræktarkennsla er mjög stór hluti af lífsleiknisnámi og getur því 

haft mikla þýðingu fyrir almennt heilbrigði fólks ásamt aukningu í jákvæðum lífsvenjum 

þegar fram líða stundir. Með verklegri og bóklegri kennslu íþrótta, líkams og heilsuræktar 

á framhaldsskólastigi er brugðist við þessum þáttum á markvissan hátt. Mikilvægt er að 

líta á íþróttir í víðu samhengi með það markmið að efla skilning á eigin huga og líkama, og 

að vekja hjá nemendum áhuga á reglubundinni iðkun heilsuræktar eða íþrótta. Einnig fái  

nemendur tækifæri til þess að fræðast á skipulagðan hátt um heilsuvernd og geta, með 

aukinni kunnáttu sinni á eigin líkama og sál, umhverfi og næringu, ræktað sjálfan sig, sér 

til heilsubóta og ánægju til æfiloka. Stefna íþróttakennslunnar í framhaldsskólum er sú að 

leggja grunn að ævilangri líkams og heilsurækt hvers einstaklings. Námið þarf því að vera 

skipulagt með tilliti til ofangreindra þátta ásamt mismunandi getustigi nemenda. Kennslu 

og aðferðarfræði íþrótta, líkams og heilsuræktar snýst því í meginatriðum um tengls milli 

líkamlegra, hugrænna og fræðilegra þátta til þess að auka almennt heilsufar með iðkun 

æfinga og leikja. Hvetja skal nemendur til þess að læra grundvallaratriði líkamlegrar og 

andlegra heilsu og einnig skal auka þekkingu nemenda með því að kenna þeim hvernig 

best sé að afla sér upplýsinga með nútíma tækni og aðferðum. Með öðrum orðum væri 

hægt að segja að íþróttakennarar eigi að kenna nemendum að læra að bera ábyrgð á sinni 

eigin líðan. Hér er meðal annars átt við kennslu á upplýsingasöfnun, vinnu við 

áætlunargerðir, heilsudagbækur og að fylgja niðurstöðum mælinga á sinni eigin heilsu. 

(Hreyfing og heilbrigði barna og ungmenna. e.d)b. 
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Hreyfing og íþróttir barna 

Foreldrar stýra því mikilvæga hlutverki að ala börnin sín upp og víkka sjóndeildar hring 

þeirra með því að kenna þeim nýja og spennandi hluti. Foreldrar bera því mikla ábyrgð á 

heilbrigði barna sinna. Til þess að gefa barni forskot á góða heilsu og andlegt jafnvægi er 

nauðsynlegt að byrja snemma að nýta hina fjölbreyttu valmöguleika sem í boði eru og 

eiga vel við aldur þeirra og getustigs. Með hvatningu og stuðningi foreldra ættu að vera 

góðar líkur á að barn geti fundið íþrótt eða líkamlega þjálfun sem vekur upp áhuga þess. 

(Children and sports. 2013). 

 

Hvernig hreyfing er best miðað við aldur. 

Mikilvægt er að finna hvað barninu finnst skemmtilegt að gera og í hverju það nýtur sín 

best. Einnig skal hafa í huga aldur barnsins, þroskastig og getu. 

Aldur 2 til 5 ára 

Á þessum aldri eru börn að uppgötva sínar grunnhreyfingar og þessvegna er gott að leyfa 

þeim að prófa sig áfram á sem fjölbreyttastan og heilbrigðastan hátt. Skemmtun og 

upplifun á að ráða ríkjum og ekki er mælt með að börn fari í skipulagðar íþróttir á þessum 

aldri heldur sé skynsamlegra að leyfa þeim að sjá og prófa sem mest, frekar en að einblína 

á eitthvað eitt. (Children and sports. 2013). 

Á þessum aldri er ómótuð hreyfing mikilvægust og aðalatriðið er að upplifa og hafa 

gaman. Dæmi um athafnir sem virkja grunnhreyfingar eru að ganga og hlaupa, vellta sér 

og skríða, kasta og grípa ásamt sundi og leikja í vatni. 

 

Aldur 6 til 9 ára 

Þegar börnin eldast þá eykst sjón þeirra, athygli, hreyfigeta, skilningur á umhverfi og 

aðstæðum og geta þeirra til að vinna úr upplýsingum og tjáningu. Dæmi um íþróttir og 

hreyfingar sem eiga vel við þennan aldur eru boltaleikir, hlaup bæði innan og utan 

húsnæðis, leikir og útivera, sund, og spaða íþróttir. 

Einfaldar styrktaræfingar með líkamsþyngd eiga einnig við en þær verða að vera undir 

umsjón fullorðinna. (Children and sports. 2013). 
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Aldur 10 til 12 ára 

Á þessum aldri eru börnin farin að skilja flóknari hreyfingar, aðferðir og skipulagðar 

leikreglur. Börnin eru flest komin með ágætis jafnvægi og fínhreyfingar til þess að takast á 

við flóknari íþróttir eins og til dæmis hokký eða blak. Samt sem áður þarf að hafa í huga að 

með kynþroska fylgja oft vaxtakippir sem geta haft tímabundin áhrif á samhæfingu og 

jafnvægi. (Children and sports. 2013). 

 

Snertiíþróttir 

Áður en barni er gefið tækifæri til að prófa sig áfram í íþróttum sem krefjast töluverðrar 

snertingar við aðra þátttakenndur þarf að hafa aldur, þroska og líkamsstærð í huga. 

Sértaklega þar sem börnin verða ekki öll kynþroska á sama tíma og er því oft mikill munur 

á andlegum og líkamlegum þroska á unglingsárunum. Börn sem keppa á móti öðrum sem 

hafa meiri líkamlega yfirburði eru oft í meiri hættu á því að meiða sig. (Children and sports 

. 2013). 

 

Hvað þarf að hafa í huga 

Þegar foreldrar velta því fyrir sér hvað best sé fyrir barnið þegar kemur að hreyfingu til að 

auka lífsgæði og hamingju þá er gott að hafa í huga hluti eins og hvort barnið hafi áhuga á 

hreyfingu almennt eða hvaða íþróttir því finnst spennandi, skemmtilegar og gefandi. 

Foreldrar ættu að hafa í huga hvort þeir vilji hvetja barnið til þess að sérhæfa sig í einni 

íþrótt eða gefa því frjálsar hendur til að upplifa sem mest áður. Sumum finnst 

skemmtilegra að sérhæfa sig á einu sviði á meðan öðrum finnst skemmtilegra að breyta 

reglulega til. Ef of mikill þrýstingur er lagður á barnið til að það nái afburðar árangri án 

þess að það sjálft hafi sama hugsunarhátt þá eru miklar líkur á að það njóti sín ekki í 

íþróttini, brenni út og hugsanlega missi allan áhuga á íþróttum vegna álagsins og 

streitunnar sem barnið tengir við þær. (Children and sports. 2013). 

 

Hvatning og áhugi á athöfnum barnsins 

Þegar börnin byrja að prófa sig áfram í æfingum og íþróttargreinum þá er gott að hafa í 

huga Öyggi þess. Leggja skal áherslu á öryggi og skulu foreldrar ekki hræðast að kynna sér 

hvort þjálfarinn passi að hafa reglur sem börnunum er skilt að fara eftir í sambandi við 
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aðstæður og áhöld? Hvort upphitun sé reglulegur liður á hverri æfingu ásamt niðurlagi í 

lok hvers tíma? Ef mikill hiti sé úti, hvort þjálfarinn hafi yfirsýn um hvort börnin passi ekki 

að drekka nóg af vökva til að koma í veg fyrir ofþornun? Er börnunum ekki örugglega 

kennd rétt líkamsbeyting í byrjun á nýjum æfingum? 

Þegar á heildina er litið má segja að stuðningur og áhugi foreldra á athöfnum barna 

sinna sé mikilvægur hluti upplifunar barna á íþróttum og almennri hreyfingu. Að sýna 

barninu áhuga og að mæta á íþróttaviðburði með því, stuðlar að jákvæðu og sameiginlegu 

áhugamáli. Gæti það orðið góður grunnur að heilbrigðu líferni og hamingju þess. Ef barnið 

hefur engan áhuga á að stunda íþróttir er samt sem áður nóg til af öðrum líkamlegum 

athöfnum sem hægt er að taka sér fyrir hendur og flestar þeirra eiga vel við alla 

aldurshópa. Hægt er að fara út í fjallgöngur, hjóla, klifra og njóta náttúrunnar saman. 

Flestir geta fundið sér eitthvað sem vekur upp áhuga þeirra og ef því er fylgt eftir þá gæti 

það haft jákvæð andleg og líkamleg áhrif, bæði á börn og fullorðna. (Children and sports. 

2013). 
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Hreyfing hjá fullorðnum og öldruðum 

Þegar við eldumst fer getu okkar til hreyfingar og líkamlegrar virkni oft hrakandi. Fólk sem  

komið er á síðari hluta æfi sinnar, en er samt sem áður heilbrigt og hresst á ekki að hætta 

að hreyfa sig þótt það eldist. En því miður gerist það allt og oft, og þá sérstaklega þegar 

fullorðið fólk hættir að vinna. Þá er mjög algengt að heilsan versni, og í mörgum tilvikum 

er það vegna hreyfingarleysis. Hér fyrir neðan eru nokkur dæmi um jákvæð áhrif 

reglulegrar hreyfingar á heilsuhvilla sem fylgja því að eldast. 

 

• Lífsgleði eykst því hreyfing vinnur gegn þunglyndi og depurð. 

• Róandi áhrif sem draga úr streitu og kvíðaeinkennum. 

• Möguleiki á félagsskap sem vinnur gegn einmanaleika og of mikilli inniveru. 

• Aukinn vöðvastyrkur og liðleiki sem bætir hreyfigetuna og styrkir sjálfsálit og 

sjálfsmat. 

• Hjarta- og lungnastarfsemi batnar, blóðþrýstingur helst stöðugur og hjálpar það 

gegn of háum eða of lágum blóðþrýstingi. 

• Efnaskipti batna og auðveldara er að halda æskilegri líkamsþyngd, matarlist eykst 

og virkni meltingarfæra verður meiri. 

• Bein styrkjast og hætta á beingisnun og beinbrotum minnkar. 

• Jafnvægi batnar og síður er hætta á að fólk detti. 

 

Með því að viðhalda reglulegri hreyfingu við hækkun aldurs, eykst geta til að sjá um 

sjálfan sig. Rannsóknir sýna að stór hópur eldri borgara hreyfir sig ekki nóg til að gagn sé 

að. Flestir hafa líkamlega getu til þess að taka þátt í hæfilegri þjálfun eða líkamsrækt, en 

það sem kemur oft í veg fyrir það er andlega hliðin. Viljinn til að hreyfa sig er ekki 

nægilegur til að koma sér af stað, jafnvel þótt skilningur þeirra á jákvæðu áhrifum 

reglulegrar hreyfingar sé til staðar. Algengt er að fullorðið fólk hugsar neikvæðar hugsanir, 

til dæmis „ég er orðinn of gamall/gömul til þess að standa í þessu“ eða „það tekur því ekki 

að  byrja að æfa núna“. Það sem fólk ætti hins vegar að hugsa með sjálfum sér er það er 
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„aldrei of seint að byrja“ Ef fólk er jákvætt eru meiri líkur á að það standi upp úr sófanum 

og fari að sinna sjálfum sér. 

Í langflestum tilvikum þegar eldra fólki tekur þá ákvörðun að byrja að hreyfa sig, er 

það þeim til mikilla bóta. Til marks um það eru ummæli níræðrar konu sem sagði 

æfingarnar vera hreina og beina upplyftingu fyrir sig og gigtin væri miklu verri þegar hún 

væri ekki í leikfimi. Flestir eldri borgarar tala einmitt um þá almennu vellíðan sem 

þjálfunin veitir þeim. Til að auka vellíðan má benda á að hreyfing eins og að ganga, sund, 

leikfimi og dans bæta lífsgæði. Æskilegt er að hreyfingin standi yfir í minnst tuttugu til 

þrjátíu mínútur í senn en henni má líka skipta niður í nokkrar tíu mínútna lotur og dreifa 

þeim yfir daginn. Ráðlögð hreyfing er þrisvar til fimm sinnum í viku og að hafa ákefð og 

áreynslu svipaða og við röska göngu. Einnig er mikilvægt að gera styrkjandi og liðkandi 

æfingar reglulega, eða tvisvar til þrisvar í viku til að viðhalda og auka hreyfigetu. Þar sem 

vakningin á tenglsum hreyfingar og jákvæðra áhrifa á vellíðan hafa hvatt marga eldri 

borgara til að sameinast í gönguhópum, leikfimi og danshópum sem eru opnir öllum. 

Einnig er starfandi félag áhugafólks um íþróttir aldraðra og kjörorð þeirra eru ,,Það er 

aldrei of seint að byrja”. (Hreyfing léttir lífið. e.t)b. 

Með því að hreyfa sig samtals í þrjátíu mínútur eða meira á dag, flesta daga vikunnar, 

eru ekki bara líkur á því að eldra fólk bæti árum við lífið, einnig bætir það lífi við árin sín. 

Mikilvægt er að velja sér hreyfingu sem veltur á einstaklings getu hvers og eins og einnig 

skiptir miklu máli að þáttakandi hafi áhuga á henni. Þótt aldurinn færist yfir hættir fólk 

ekki að hafa ánægju af lífinu. Þverrt á móti, fólk á að halda áfram að leika sér hversu 

gamalt sem það verður enda eru áhugamál og skemmtun stór hluti til að viðhald góðri 

andlegri líðan. Skemmtileg setning sem margir eldri borgarar ættu að tileinka sér er að  

,,fólk hættir ekki að leika sér af því að það eldist – það eldist af því að hætta að leika sér". 

Hreyfing þarf nefnilega ekki að vera leiðinleg, það er algjörlega undir okkur sjálfum komið. 

Maður á að velja sér hreyfingu sem vekur áhuga, Ganga, dans, sund, tai-chi, garðvinna, 

golf og ýmiss konar leikir eru dæmi um hreyfingu sem hentar ungum sem öldnum. 

Umfram allt er mikilvægt að velja hreyfingu í stað hreyfingarleysis þegar það er mögulegt. 

  

Dæmi um einfalda hreyfingu er til dæmis ganga. Ganga hentar flestum sem vilja 

hreyfa sig reglulega. Mikilvægt er að laga gönguhraðann að viðbrögðum líkamans. Ekki 

ganga hraðar en svo að hægt sé að spjalla við þann sem gengið er með ef þú tekur með 

þér göngufélaga. Klæddu þig í þægilegan fatnað í samræmi við veður og hugaðu vel að 

skóbúnaði. 

Fjögurra stiga gönguáætlun 
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Best er að bæta tveimur til þremur mínútum. við göngutúrinn í hverri viku. 

1. stig: 5-10 mín. á dag, 3-4 x í viku, í 1-3 vikur. 

2. stig: 10-15 mín. á dag, 4-5 x í viku, í 1-3 vikur. 

3. stig: 15-20 mín. á dag, 4-5 x í viku, í 1-3 vikur. 

4. stig: 20 – 30 mín. á dag, 5 – 7 x í viku, alla ævi. 

Þá er bara að setja upp brosið, reima á sig skóna og bjóða fjölskyldunni og/eða félögum 

með í göngutúr. Hreyfðu þig og njóttu þess. (Hreyfing eldri borgara. e.d.). 

 

Þreyta og áhrif hennar á andlega og líkamlega frammistöðu 

Hvíld er stór hluti af andlegri og líkamlegri heilbrigði og hafa vísindamenn rannsakað og  

fundið merki um lélegri frammistöðu líkamlegra athafna ef mikil andleg þreyta sé til 

staðar. Í rannsókninni kom í ljós að fólk var fljótara að finna fyrir líkamlegri þreytu og 

afköst urðu minni. Það kom hinsvegar einnig í ljós að andleg þreyta hefur engin áhrif á 

afköst hjarta og rauðra vöðva og virtist starfsemi þeirra mjög eðlileg. Þegar rannsakendur 

komust að því að það var enginn líkamleg breyting var ákveðið að leggja meiri áherslu á 

rannsókn heilanns og að finna nákvæmlega hvað það væri sem hefði þau áhrif að 

einstaklingar sem þjáðust af andlegri þreytu áttu erfitt með að framkvæma líkamlega 

vinnu.  

Samuel M. Marcora, Walter Saiano og Viktoria Manning frá Bangor háskólanum í 

Wales, framkvæmdu rannsóknina, Mental fatigue impairs physical performance in 

humans. (Marcora. 2009). Sextán þátttakendur voru fengnir til þess að hjóla á föstu 

innanhús hjóli. Þeir rannsökuðu tvenns konar viðbrögð. Þátttakenndur voru fyrst látnir 

hjóla mjög andlega þreyttir, síðan hjóluðu þeir vel andlega hvíldir. Prófið fór fram á 

rannsóknarstofu á tveimur mismunandi dögum og fengu þátttakendur allir jafn mikinn 

svefn, drukku og átu það sama, fyrir hvert hjóla próf.  

Fyrst var framkvæmt próf á þátttakendum sem reyndi mjög mikið á hugræna vinnu. 

Athygli eftir prófið varð minni, snögg viðbrögð og eiginleikinn til þess að hugsa og svara 

hratt urðu slakari. Þegar þátttakendur voru búnir að framkvæma þetta níutíu mínútna 

próf voru þeir spurðir um hversu þreyttir þeir væru andlega og svöruðu allir að þeir væru 

mjög orku snauðir og andlega uppgefnir. Seinna var svo annað próf framkvæmt þar sem 

þátttakendur horfðu á hlutlausar heimildarmyndir í níutíu mínútur og fann enginn fyrir 

neinni andlegri þreytu eftir það. Eftir þessar níutíu mínútur af sitt hvoru prófinu var síðan 

hjólað af mjög mikilli ákefð. Þátttakendur hjóluðu þangað til þeir voru uppgefnir og var 
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það mælt á þann hátt að þeir áttu að hjóla þangað til þeir gætu ekki haldið sextíu 

snúningum á mínútu í meira en fimm sekúndur. Rannsakendur fylgdust með hverjum 

þátttakanda fyrir sig og skoðuðu líkamlegar mælingar á borð við hversu mikil 

súrefnisupptakan væri, hjartslátt, hjarta afköst, blóðþrýsting, öndun og blóð sýrustigum. 

Þátttakendur  fylltu svo út spurningalista til að meta vilja og sjálfshvatningarstig þeirra og 

veitt voru verðlaun fyrir bestu frammistöðu á bæði hjólaprófinu og prófinu sem fólst í því 

að kalla fram andlega þreytu. (Marcora. 2009). 

Þátttakendur í hjólaprófinu gáfust upp 15% fyrr að meðaltali þegar þeir voru andlega 

þreyttir. Mælingar á hjartastarfsemi og vöðvavinnu voru ekki breytilegar milli prófa þegar 

þær voru bornar saman. Hinsvegar, vegna aukinnar lengdar prófanna þar sem 

þátttakendur voru ekki andlega þreyttir, hækkuðu mælingar í blóðsýru og hjartastarfsemi 

í lok prófs. Þátttakendur fengu sömu hvatningu í báðum prófum og var því 

utanaðkomandi hvatning ekki mælanleg. Rannsakendur áttuðu sig á því að skynjun á 

líkamlegri vinnu fór fram í heilanum og útkoma rannsóknarinnar var tvenns konar. Andleg 

þreyta lækkar getu heilans til þess að vinna gegn uppgjafartilfinningu. Og hún hefur 

neikvæð áhrif á dopamín í heila og er það efni sem þjónar meðal annars þeim tilgangi að 

hvetja okkur áfram og auka líkamlega getu okkur til vinnu. (Marcora. 2009). 

 

Eitt af því sem rannsakendum fannst mjög áhugavert var að krefjandi andleg vinna 

virðist örva gyrðilsbörk (cingulate cortex) heilans. Eldri rannsóknir sýna fram á að rottur 

með vefjaskemmdir í fremri gyrðilsbörk sýndu ekki eins mikinn metnað til að sækja sér 

verðlaun eða mat, miðað við þær rottur sem voru án vefjaskemmda í heila. DR Marcora 

telur að þessi hluti heilans stýri mjög líklega viljastyrk og getu okkar til þess að hvetja 

okkur áfram. Dr Marcora segir einnig að þessi rannsókn gæti boðið fram leiðir til þess að 

rannsaka síþreytueinkenni hjá þeim sem eiga erfitt með hvetja sjálfan sig og eru ávalt 

þreyttir. Þeir sem þjást af síþreytueinkennum upplifa svipaðar tilfinningar og þær sem 

komu fram í andlega þreytu prófinu. Rannsakendurnir tengdu þessar rannsókir saman, 

enda eru þeir sem glíma við sýþreytu yfirleitt með mikla erfiðleika gagnvart verklegri 

vinnu og reglulegri hreyfingu. Að lokum, gefur rannsóknin til kynna að einstaklingar sem 

stunda háákefðar þjálfun, eins og afreksíþróttamenn gera, skulu helst æfa þegar þeir eru í 

góðu andlegu ásigkomulagi og vel hvíldir. Hinsvegar ættu þeir sem stunda þjálfun eftir 

vinnu eins og flestir gera þá ættu þeir að mæta á æfingar þótt þeir séu ekki alltaf andlega 

hvíldir. Þótt svo að einstaklingurinn sé ekki alltaf í besta andlega ásigkomulagi sínu þá er 

er svo mikið af jákvæðum andlegum og líkamlegum áhrifum hreyfingar að  yfirgnæfa 
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neikvæðu áhrifin sem þreytan kallar fram. Einnig slá þau á streitu og kvíða einkenni. 

(Nauert. 2009). 

 

Áhrif hreyfingu á andlega velferð fullorðna 

 

Til að fá öll þau jákvæðu og andlegu áhrif sem regluleg hreyfing hefur upp á að bjóða þarf 

að byrja að stunda einhverja tegund líkamsræktar. Þegar líkaminn framkvæmir krefjandi 

vinnu þá sleppir heilinn hormónum út í blóðrásina sem meðal annars eykur sjálfstraust, 

hjálpar við einbeitingu og svefn. Allt þetta og meira til getum við gefið sjálfum okkur að 

kostnaðarlausu ef við aukum reglulega hreyfingu. Þó að fólk sé líkamlega virkt þá er ekki 

skylda að kaupa sér líkamsræktarkort eða vakna klukkan fimm alla morgna til þess að fara 

út að hlaupa. Til eru óteljandi leiðir fyrir fullorðna til að hreyfa sig reglulega og þar af 

leiðandi auka andlega vellíðan. Að taka þátt í skipulegri líkamsrækt er einnig góð leið til að 

kynnast nýju fólki og fá smá hvíld frá vinnu og daglegum skyldustörfum. Hér eru nokkur af 

áhrifum reglulegrar hreyfingar á fullorðna og aldraða: 

 

 Minni spenna, streyta og andleg þreyta. 

 Aukin virkni líkamlegrar orkuframleiðslu. 

 Betri svefn og því verður gæði hvíldar betri. 

 Aukin afreks tilfinning. 

 Betri einbeiting og athygli. 

 Minni óróleiki og reiði. 

 Aukin matarlist og nýting matar. 

 Meiri samkipti við fólk og því betra félagslíf. 

 

Hversu virkir þurfa fullorðnir að vera 

þrjátíu mínutur af hreyfingu sem krefst meðal ákefðar fimm sinnum í viku, er mjög gott 

viðmið. Mörgum finnst það eflaust mikil virkni en þegar upp er staðið þá er þetta í raun 

frekar lítið. Æfingar af meðal ákefð ganga út á það að þátttakendur þurfa að anda aðeins 

þyngra en venjulega, hjartsláttur eykst aðeins en þreyta verður ekki mikil. Það er alveg 

nóg að koma blóðflæðinu aðeins af stað og þarf fólk alls ekki að verða andstutt. Einnig 

skal ákefð vera stigvaxandi og ræður þátttakandi sjálfur ferðinni enda er stór hluti 
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líkamsræktar og reglulegrar hreyfingar, að læra á sjálfan sig og sín takmörk. Segjum svo að 

þrjátíu mínútur séu of miklar fyrir einhvern, þá er ekkert að því að skipta æfingunni niður í 

tvær fimmtán mínútna æfingar í staðinn. 

 

Hvernig á að koma sér af stað 

 

 Mikilvægt er að gefa sér tíma til þess að æfa og vera hagnýtinn. 

 Velja skal hreyfingu og þjálfun sem á vel við passar inn í áætlun dagsins.  

 Gott er að fá félagsskap vina og fjölskyldu enda gaman að æfa í góðra vina hópi. 

 

Líkamleg virkni sem lífstíll 

 

Að aðlagast virkari lífstíl þarf ekki að vera flókið og er flestum auðvelt að gera breytingar á 

daglegu lífi til hins betra. Hérna eru nokkrar uppástungur: 

 

      Heima fyrir 

 Ýta sláttuvélinni af auknum krafti þegar slegið er grasið úti í garði. 

 Fara út að ganga með hundinn, börnin eða barnabörnin og upplifa umhverfi og 

náttúru saman. 

 Fá sér heimaæfinga DVD og stunda léttar æfingar enda er hægt er að finna diska 

um allt frá yoga til lyftinga.  

 Setja auka orku og virkni í heimilisstörfin. 

 Auka ákefðina þegar verið er að þrífa og bóna bílinn. 

 Þegar lítið er um að vera á heimilinu er tilvalið að skella sér í sund. 

Í vinnuni 

 

 Ganga eða hjóla til vinnu. 

 Nota stiga frekar en lyftu þegar það á við. 

 Ef unnið er á skrifstofu þá er sniðugt að ganga til vinnufélaga frekar en að hringja á 

milli. 
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 Gott er að nýta hádegispásuna til að fara út að ganga, skokka eða á stutta æfingu 

ef tími gefst til. 

 Fara lengri leiðina heim ef gengið er eða hjólað úr vinnu. 

 Koma við á líkamsræktarstöð á heimleið. 

Í frítímanum 

 Hvíla bílinn og njóta umhverfissinns með því að fara reglulega út að ganga eins 

mikið og hægt er. 

 Ef um langar vegalengdir er að ræða þá er alltaf hægt að taka strætó og ganga svo 

eða skokka til baka. 

 Ef ekið er gott að leggja á bílastæðinu sem er lengst frá áfangastað. 

 Ef farið er út að hlaupa þá er hægt að auka ákefð með stuttum sprettum inn á 

milli, eða að ganga og hlaupa til skiptis. 

 Komast í kynni við fólk sem hefur svipuð áhugamál og stunda þau reglulega, og þá 

sérstaklega ef þau eru líkamlega virkjandi og hvetjandi. 

 



25 

Aðferðafræði 

Andlegt og líkamlegt jafnvægi er stór þáttur í lífi okkar allra enda er mikilvægt að hafa 

góðan stöðugleika í lífinu. Þannig getum við notið okkar sem best á þessari löngu og oft 

krefjandi leið frá vöggu til grafar. Áhugi minn á þessu máli vaknaði fyrir nokkrum árum. Ég 

hafði lítinn skilning á andlegu hlið minni og hafði því ekki hugmynd um hversu mikilvæg 

hún í rauninni er. Ég upplifði þá andlega vanlíðan, depurð, kvíða og þynglyndi. Það sem 

hélt mér hinsvega gangandi var regluleg hreyfing og líkamsrækt og var það mín leið til að 

takast á við eigin vanlíðan. Aldrei hafði mér hinsvegar dottið í hug að kynna mér af hverju 

mér leið alltaf betur eftir æfingu, og hélt ég að þessi vellíðunar tilfinning sem fylgdi 

hreyfingunni væri einhverskonar útrás, eða kannski kom hún vegna þess að ég gat 

einbeitt mér að einhverju öðru en hugsunum mínum á meðan ég var að æfa. Þetta er því 

ástæða þess að ég valdi þetta efni til lokaritgerðar í íþróttafræði við Háskóla Íslands og 

fannst mér það eiga vel við. Megin efni ritgerðarinnar er í raun þrískipt. Fjallað er um 

almenna líðan, hreyfingu og áhrif hennar á andlega og líkamlega velferð. Einnig fer ég yfir 

hreyfingu barna og unglinga og þá sérstaklega í skólum, frá grunnskóla til framhaldskóla. 

Síðan er fjallað um hreyfingu fullorðna og eldri borgara,  og jákvæð áhrif hennar á andlega 

og líkamlega velferð þeirra. Efnið sem ég las til að styðjast við og afla mér upplýsinga fann 

ég á internetinu og leitaði ég gagna sem fjölluðu um heilbrigði og velferð, andlegt 

jafnvægi og jákvæð áhrif hreyfingar á líkamlega og andlega vellíðan. 
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Lokaorð 

 

Ef á heildina er litið virðast vera töluverð tengsl á milli líkamlegrar og andlegrar velferðar. 

Þessi tvö velferðarsvið haldast í hendur og hafa því mikil áhrif hvort á annað. Mín eigin 

reynsla af líkamsrækt varð til þess að ég náði góðum árangri, andlega og líkamlega. Að 

vinna í sjálfum sér er það sem allir mættu gera reglulega enda er alltaf hægt að bæta 

eitthvað. Góð hreyfing virðist vinna með bæði hugræn og líkamleg svið í einu og er það 

því mjög góður lífstíll að tileinka sér. Best er að byrja að hreyfa sig sem fyrst ef geta og 

aðstæður leyfa.Þá eru meiri líkur á að ná betra hugrænu jafnvægi og einnig er það mjög 

fyrirbyggjandi fyrir líkamleg meiðsli. Ef byrjað er á traustum grunni verður framhaldið mun 

auðveldara og eiga börn og fullorðnir því góða möguleika á að ná árangri og lengri líftíma í 

íþróttum og líkamlegum athöfnum. 

Börn eru sérstaklega móttækileg fyrir nýjum hreyfingum, aðferðum og leikjum. Þegar 

börnin vaxa úr grasi eykst skilningur þeirra á flóknari athöfnum og leikreglum. Þá er gott 

að vera með sterka undirstöður til þess að takast á við lífið. 

Því eldra sem fólk verður, minnkar getustig þess til líkamlegra átaka. Með því að 

stunda skipulagða líkamsþjálfun af einhverju tagi þá erum við bæði að halda líkama og 

huga við. Margir spyrja sjálfan sig, þegar árangur þjálfunar virðist ekki skila eins miklu og 

þegar þeir voru yngri, „er ennþá tilgangur með þessum æfingum“? Svarið er, það er alltaf 

tilgangur og árangur af allri hreyfingu, hversu lítil sem hún er og hversu gömul við verðum.  

Við upplifum meiri og jákvæðari félagsleg tengsl, njótum hreyfingar og útiveru betur í hópi 

góðra vina. 

 Verið er að rannsaka betur tengls hreyfingar og áhrifa hennar á andlega vellíðan. 

Jákvæð áhrif líkamsræktar má líka tengja við andlega sjúkdóma. Þar má nefna þunglyndi, 

kvíða, streitu, lágt sjálfsmat og margt fleira. Við nánari rannsóknir gætu uppgötvast 

margar spennandi niðurstöður um þetta samspil líkama og sálar. 
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