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Utdrattur
Hreyfingarleysi medal barna og unglinga hefur aukhinum vestraena heimi a

sidustu aratugum og er island par engin undantgkriireyfing er mikilveeg til ad sporna
vid lifsstilstengdum sjukdémum tengdum ofpyngd &gwo Rannsoknir sem gerdar hafa
verid & hreyfingu hér & landi og erlendis stadfesildlvaegi hreyfingar fyrir betri lidan og
almenn lifsgeedi. Megintilgangur pessarar freedilegmantektar var ad skoda hreyfingu og
lifsgaedi barna og unglinga og sambandid par a. milli

Nidurstddur rannsokna syna ad litilleg en stodugang er i likamlegri hreyfingu hja
unglingum & islandi og aukningin sé meiri medalksta. | nylegri islenskri kénnun kemur
fram ad 70% unglinga sem stunda likamlega hreyfoftar en 4 x i viku eiga vin sem gerir
slikt hid sama. Hreyfing er einnig mikilveeg til atika baedi andleg og likamleg lifsgaedi
unglinga og beeta geedi svefns.

Nidurstédur sem pessar eru gagnlegar fyrir hjukringedinga til ad vinna ad baettri

heilsu barna og unglinga, med aukinni aherslu gfimgu.

Lykilord: Likamleg hreyfing, ipréttir, lifsgaediif$anaegja, unglingar og

skolahjukrunarfraedingar.



Abstract

Lack of physical activity among children and adoégs is increasing in the western
world and is Iceland no exception from that. Ptgiactivity is important in the fight
against diseases related to overweight and obeSitydies on physical activity, both in Ice-
land and abroad, confirm the importance of physacéivity for a quality of life and comfort.
The main purpose of this literature review wasotklat the connection between physical
activity and quality of life.

The result of the research show a little but insirg physical activity among adoles-
cent, especially girls, in Iceland. A researclergly conducted, shows that 70% of adoles-
cent that do participated in physical activity, zafitiend that also did so. Physical activity
has also been shown to be important to increase¢afreand health related quality of life
among adolescent and to increase quality of sleep.

The results are very useful for nurses to workmproving health of children and ado-

lescent, with an increasing emphasis on physidaligc

Keywords: Physical activity, sports, quality okliflife satisfaction, adolescent and school

nurse.
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Inngangur

Minnkandi hreyfing medal barna og unglinga i vestrea samfélogum er vaxandi
vandamal (Eidsdéttir, Kristjansson, Sigfusdéttiraggrante, 2008), en hreyfingarleysi er
einn helsti orsakapattur daudsfalla vegna ahriés [@eheilsufar einstaklinga (World Health
Organization [WHOQ], e.d.a). Stofnanir hér a lasdim og erlendis hvetja til aukinnar
hreyfingar medal almennings til ad sporna vio afteggyum hreyfingarleysis &
likamsstarfsemina (Committe on Sport Medicine aitishéss and Committe on School
Health, 2001; Gigja Gunnarsdottir o.fl., 2008; Lizekihisembaettid, 2004). Auk pess er
likamleg hreyfing mikilveeg til ad auka lifsgeedi,dia@ndlega og likamlega, baeta gaedi
svefns og draga Ur heettu & langvinnum sjukdémuimdakeg punglyndi (Roberts, Tyjala og
Komkov, 2004).

Jafnframt greina rannséknir fra pvi ad drengir fireig almennt meira en stalkur og
med haekkandi aldri dragi ar hreyfingu beggja kyffearino, Winter, Peltonen, Kujala og
Kaprio, 2002; Eidsddéttir, o.fl, 2008; Klasson-Hefgeog Anderssen 2003). Einnig hefur
verid synt fram & ad peir sem hafa veriod likambeigar sem bérn og unglingar eru pad
frekar sem fullordnir einstaklingar (Telama 0.8005). Mynstur likamlegrar hreyfingar sem
proast i barnsesku er grundvollur fyrir pvi ad likegnhreyfing fylgi peim upp & unglings- og
fullordinséarin (Eidsdottir o.fl., 2008).

Hjukrunarfreedingar hafa i nami sinu og starfi orééd Ut um pekkingu og reynslu sem
nytist til arangursrikrar heilbrigdisfreedslu (Wiekider, 2005). Heilbrigdisfreedsla felur
medal annars i sér ad hvetja til aukinnar hreyfirigh i friminatum, i tengslum vid skélann
eda eftir hann (Jorlaug Heimirsdéttir, e.d). Sk@l&hunarfreedingar eru avallt i nAnum
tengslum vid skjolstaedinga sina & starfsvettvagdiafa med pvi good teekifeeri til ad greina

parfir og skipuleggja adgerdir. Skdlahjukrunarfiagdr mynda bra milli heilbrigdiskerfis og



skélans og eru pvi i akjésanlegri stodu til ad madisedsluparfir skjdlsteedinga sinna og sinna
peim (Wicklander, 2005).

Markmid pessarar freedilegu samantektar var ad shoddingu og lifsgeedi unglinga
og sambandid par & milli, auk pess &hrif ihlutunanhverfispatta og félagslegra adstaedna.
Sérstok ahersla var 16g0 & hlutverk skolahjukruaadinga til eflingar heilbrigdis medal
unglinga.

Heimildaleit.

Vid heimildaleitina voru gagnagrunnarmubmedog Scopusamest notadir. Heimilda
var einnig leitad &ynergygOvid gagnagrunnum. Helstu leitarord voru: Physiclvig,
sports, quality of life, health-related qualityldé, life satisfaction, adolescents og school
nurse. Einnig var leitad i kennslubokum, skyrsigna heimasidum stofnanna eins og
Alpjédaheilbrigdismélastofnunarinnar, DepartmenHeflth, Landlseknisembeettisins,

Lydheilsustddvar, Menntamala- og Heilbrigdisradursys.



Freedileg samantekt

Hreyfing er skilgreind af Lydheilsusttd (2006) sgmers konar hreyfing sem eykur
hjartslattinn og gerir viokomandi stundum mdda(hjkamleg hreyfing getur medal annars
att sér stad i ipréttum, innan skolans, i leik medm eda & leidinni i og Ur skola. Deemi um
likamlega hreyfingu eru hlaup, roskleg ganga, lausar, hjélreidar, dans, hjélabretti, sund,
fotbolti, kdrfubolti, handbolti, skidi og snjobrittbls 23). | samantekt sem pessari er
mikilvaegt ad skoda alla pa peetti sem hafa dhrgdutega hreyfingu unglinga. Vitad er ad
hreyfing og likamsraekt hafa margvisleg jakveed &hlif unglinga og allar radleggingar sem
tengjast beettri heilsu snuast fyrst og fremst uknathreyfingu og minni kyrrsetu. Lifsstill
ungs folks motast ad verulegu leiti utan ahrifaskgldunnar og mikilveegt ad pad
tomstundastarf sem unglingarnir velja sér, sé jjaimabyrgra adila. M& par nefna patttoku
ungmenna i iprottum sem skipulagdar eru innantgféiagana og i 60ru seskulyds- og
félagsstarfi, sé undir stjorn fagfolks & pessuisyid@. pjalfara eda reyndra leidbeinenda.
Rannséknir hafa synt jdkveed félagsleg tengsl ungaéman iprottafélaganna og iprottir og
annad tomstundastarf sem skipulagt er af abyrgulmnagdskili sér i baettri likamlegri og
andlegri lidan ungmennanna (Alfgeir Logi Kristjamssinga Déra Sigftsdottir og Jon
Sigfasson, 2006).
Mikilveegi hreyfingar

Hreyfing er ein arangursrikasta, fidlvirkasta ogmddta forvornin sem vol er & gegn
fjolmérgum kvillum og sjukdémum, en er vannytt selik (Porarinn Sveinsson og Svandis
Sigurdardaottir, 2000). Mikilvaegi hreyfingar hefiika verid stadfest i fiolmdgum
rannsoknum, vegna jdkvaedra ahrifa & likamsstarfeeng til eflingar & likamlegu hreysti
(Ortega, Ruiz, Castillo og Sjostrom, 2008). iijpessara stadreynda er athyglisvert ad
hreyfingarleysi medal almennings hefur verid vaxadastlidin 20—30 &r. bessar

stadreyndir eru &hyggjuefni, ekki sist vegna pegsdimennt hreyfingarleysid er ordio.



I teekniveeddu pjodfélagi nitimans hefur ferdamaieadnings verid ad breytast, p.e
almenningur fer sidur fotgangandi eda a hjoli dgldgleg vinna vid husverk og heimilishald
er audveldari na en &dur fyrr. Hreyfingarleysilélggt likamlegt hreysti eru sterkir
aheettupeettir sem studlad geta ad proun langvifikdd@ma pegar kemur fram a fullordins
arin, pvi er mikilveegt ad vekja almenning til umbugar um pennan vanda (Department of
Health, 2004a).

Alpjédaheilbrigdisstofnunin hefur skyrt fra pvi &éeyfingarleysi sé nu ad verda einn af
tiu mest leidandi orsakapattum sem valda dauda If@Ra i proudum samfélogum. Azetlad
er ad um tvaer milljionir daudsfalla i heiminum & tiwéri megi rekja til hreyfingarleysis
(WHO, e.d.a). Ahrif hreyfingarleysis & heilsunaaémorgum toga eins og hér hefur verid
nefnt ad framan. Haettan & pvi ad almenningurrped sér langvinna sjukdéma er mikil, méa
par nefna hjarta- og sedasjukddéma, sykursyki af tfgounglyndi, svefnleysi, krabbamein og
marga adra sjukdoma vegna afleidinga hreyfingaidgiBepartment of Health, 2004b;
Roberts, 2004).

Rannséknir syna fram & ad markviss og regluburidamnileg hreyfing sem reynir &
likamlegan styrk og pol er forsenda edlilegs vartaka, uppbyggingu védva og beina (Janus
Gudlaugsson og Reynir Karlsson, 1992). Reglulegfimg er pvi mikilveeg til pess ad
minnka haettu & beinbrotum, beinpynningu og slitgigar a aevinni (Janz o.fl., 2001; Ortega,
o.fl., 2008; Roberts, o.fl. 2004). Kroftug hreydisem reynir & bein er sérstaklega mikilvaeg &
kynproskaskeidi fyrir beinpéttni og beinmyndun (faiGunnarsdottir o.fl., 2008).

Mikilveegt er ad almennt mynstur likamlegrar hregfn proist strax i barnsesku pvi pad
er grundvollur fyrir pvi ad likamleg hreyfing fylgpornunum upp & unglings- og
fullordinséarin (Eidsdottir, o.fl 2008). Er pad nilikeegara en ahersla a patttoku i akvedinni
tegund iprotta (Telama o.fl., 2005). Hreyfing kkieeinungis til ad beeta &rum vid lifid

heldur ekki sidur til ad auka lifsgaedi og draganilegri vanlidan (Department of Health,



2004a). Vitad er ad likamleg hreyfing er mikilvé#@d auka andlega og likamlega vellidan
og draga ur kvida og punglyndi, beeta gaedi svefndles ad godri heilsu og lifsgeedum
almennt (Roberts, o0.fl. 2004; Shapiro, Warren dgder,1984) Avinningurinn af hreyfingu
er pvi ekki bara ad fyrirbyggja sjukdoma eda hdddan i skefjum, heldur eykur hreyfing lika
likamshreysti, vellidan og lifsgaedi (Gigja Gunnattdo.fl., 2008).

Alpjédaheilbrigdisstofnunin leggur aherslu & mikdgi hreyfingar til ad sporna vid
ofpyngd og offitu medal barna og unglinga en paiitlad ad um 22 milljénir barna undir 5
ara séu of pung. Pad er lika veruleg aukning yregd og offitu i aldurshépunum 6-11 &ra og
12-17 &ra & sidustu &ratugum og pessi préuntamifihefur Gumdeilanlega neikvaed ahrif &
heilsuna (WHO, e.d.b). Nidurstédur ar rannsokn ah@dg 15 ara Islendinga syndi ad um
20% niu ara og 15% fimmtan ara barna eru of puagoédeit og ad pessi proun er ekki i
rénun pvi sifellt fleiri born eru ad verda offelibhannsson, Arngrimsson, Thorsdottir og
Sveinsson, 2006). Pbad eru sterkar visbendingaadulikamleg hreyfing hjalpi til vid ad
draga Ur Utbreidslu lifsstils tengdra sjukdoma emeffitu. Pess vegna er frumskilyrdi ad
efla patt likamlegrar hreyfingar i gegnum heilbigfégedslu til almennings og auka teekifeeri
til astundunar likamlegrar hreyfingar (WHO, 2007).
Radleggingar um hreyfingu

Aukin hreyfing er ordid forgangsverkefni hja peitofaunum sem vinna ad auknu
heilbrigdi medal almennings, vegna ahrifa kyrrsgteilbrigdi og heilsuleysis sem hefur
aukist vegna breyttra lifnadarhatta i natima pjéiijém. Bandarisk nefnd, sem skodadi
hreyfingu og heilsu skélabarna, tekur i sama stoEngeelir med aukinni hreyfingu og
pétttoku i skipuldgdu ipréttastarfi (Committee quo8s Medicine and Fitness and
Committee on School Health, 2001). R&dl6gd hreyfimir born og unglinga er 60 minatur
af hoflegri eda akafri hreyfingu, helst alla dagaumnar (Gigja Gunnarsdattir o.fl., 2008;

Menntamalaraduneyti, 2006; Prochasha, Jamess $gllLong, 2001; WHO, e.d.c).



Daglegri hreyfingu mé sidan skipta i nokkur stytiimabil yfir daginn, en mikilveegt er ad
born og unglingar hafi taekifeeri til ad stunda fj@htta hreyfingu i samraemi vid feerni peirra
0g getu (Gigja Gunnarsdéttir o.fl., 2008). Einsleggja meiri &herslu & vaegi leiks til auka
aneegju peirra sem stunda iprottir (Erlingur J6hemns2007). Hreyfing til heilsubdtar parf
ekki ad vera timafrek, en aukinni hreyfingu fylgirinningur til baettrar heilsu (Gigja
Gunnarsdattir o.fl., 2008).

Pegar talad er um ad studla ad aukinni hreyfingubbiynum og unglingum er att vio
hvers kyns likamlega hreyfingu og areynslu, enfimgyer oftast flokkud i rélega, réska og
erfida eda akafa hreyfingu. Hja heilbrigdum bérnagnunglingum mé sporna vid ofpyngd,
med pvi ad auka vid hreyfingu i daglegu lifi oggé#ra mati Ur kyrrsetu vegna
sjonvarpséhorfs og tolvuleikja (Landleeknisembaeii)4).

Hreyfing er s& pattur sem foreldrar geta audveklleaft ahrif &, med pvi ad vera
bérnum og unglingum gaédar fyrirmyndir, hreyfa sigdrpeim og huga einnig ad eigin
hreyfivenjum. Mikilveegur pattur i hreyfieflingu baa og unglinga er ad hvetja pau til ad
ganga eda hjola i skélann, hvetja til Gtileikjagd@ stund & skipulagdar ipéttir og benda a
athafnir sem innihalda hreyfingu pegar peim leid@igja Gunnarsdottir o.fl., 2008). iproétta-
og eeskulydsstarf gegnir mikilvaegu hlutverki tilgtdrkja ipréttaidkun og efla félagslega
umgjord ipréttastarfsins og til ad draga ur hreyéirieysi i natima pjodfélagi eins og a
islandi. Med pvi ad auka fiolbreytileika starfsimg uppfylla parfir fleiri einstaklinga og
draga Ur veegi afrekstenginga i pessu samhendi téeari heetti af peim s6kum (Erlingur

Jéhannsson, 2007).



Hreyfing unglinga

Kynjamunur & hreyfingu unglingarar sem skodadur er kynjamunur i rannsoknum &
hreyfingu medal unglinga hefur verid stadfest mekkurri vissu ad drengir hreyfa sig meira
en stulkur (Aarino, o.fl., 2002; Klasson-Heggebafoglersen o.fl., 2003; Pate, Trost, Levin
og Dowda, 2002; Riddoch o.fl., 2004; VilhjalmssanThorlindsson, 1998). imt')rgum I6n-
dum hefur dregid mun hradar ar patttoku stulkhiaimlegri hreyfingu, en gerist hja dreng-
jum (Roberts, ofl., 2004). Pad syndu nidurstodwidamikilli rannsokn i Sviss sem gerd
var medal 9.268 unglinga & aldrinum 15-20 &ratéw hreyfa sig ad medaltali minna en
strakar. Fram kom ad ramlega helmingur patttakestdiadadi iprottir oftar en tvisvar i viku,
en drengir voru toluvert fleiri eda 63% & moti 46%lkna. Tilgangur rannséknarinnar var ad
skoda hvort hugmyndir unglinganna um heilsuna feftiupvi hve mikid peir hreyfdu sig.
Nidurstddur syndu ad pad voru greinileg tengsldanilli, p.e. hve oft pau hreyfdu sig og
hve hatt pau méatu heilsuna (Ferron, Narring, Caudeg Michaud, 1999).

Langtimarannsoknir hafa medal annars verid gerdrdurlondunum til ad kanna
hvort munur sé & hreyfingu kynjanna. | Finnlandii skodad hvort veeri kynjamunur i
likamlegri hreyfingu 9-18 &ra barna og unglingarinsokn sem stéd fra arinu 1980-1989.
patttakendur i upphafi voru 2.309 bérn og unglireggworu gerdar meelingar med priggja ara
millibili. Samkvaemt pessum nidurstodum var brdtdaengja meira og byrjadi um 12 ara
hj& strakum og 15 &ra hjé stalkum. bad kom eifmaign ad fjolgad hafdi i peim hopi
unglinga sem stundudu kroftuga hreyfingu og kyadetfdi einnig aukist, p6 sérstaklega hja
strakum (Telama og Yang, 2000). S6mu rannsoktiygtr eftir til arsins 2001 eda i 21 ar,
af peim 2.309 einstaklingum sem byrjudu, voru 688isrp patttakendur i rannsékninni allan
timann. Meelingar voru gerdar fimm sinnum & pegsalili, par sem kannad var hvort peir
sem voru likamlega virkir sem bdrn og unglingar wéead einnig sem fullordnir

einstaklingar. Par kom fram ad fylgni likamlegraeyfingar upp & fullordinsar var meiri



medal strdka en stulkna. Margt gat spilad pai mins og barneignir, atvinna, efnahagur,
menntun, vidhorf til heilsunnar og fleira. bPadptkéamt meginmali ad hafa verid likamlega
virkur sem barna og unglingur, pa voru einstaklmman liklegri til ad stunda likamlega
hreyfingu & fullordinsarum (Telama o.fl., 2005).

Margt bendir til pess ad hreyfingarmynstur kynjasgamismunandi, par sem drengir
séu mun liklegri ad leggja stund & iprottir senfjast meira erfidis (Eidsdattir, o.fl., 2008;
Vilhjalmsson og Kristjansdottir, 2003). Pbetta vannsoknarefni Brooks og Magnusson
(2007) par sem skodad var medal annars hvada rgerkiB-16 ara unglingsstulkur legdu i
likamlega hreyfingu sem tomstundaidju. Athyglimar adallega beint ad peim sem ekki
voru ipréttamenn, en l6gdu samt stund & ad mirkest eina tegund likamlegrar hreyfingar.
Medal pess sem stulkur nefndu sem likamlega hrgyfirpessu sambandi var t.d. dans,
skokk, hjélreidar, skautar, blak, sund og fl. seaherid skipulagt innan sem utan
ipréttafélaga. | pessari rannsokn kom fram akattkusu frekar ad stunda likamlega
hreyfingu i afsléppudu andramslofti med vinum sinampess ad vera i stédugri keppni og
likamlega hreyfingu sem jok & andlega vellidanraeir

A Nordurléndum hefur verid l16ng hefd fyrir mikilhatttoku barna og unglinga innan
ipréttafélaga. Islensk rannsokn kannadi patttikuottafélogum medal 14-15 ara unglinga
4 14 ara timabili og var patttakan 96%. Nidurstégyindu ad aukning hafdi ordid hja baddum
kynjum i patttoku hjé ipréttafélogum og pé auknimgéeri meiri hja stelpum, pé veeri
pétttaka strdka enn um helmingi meiri (Eidsdéttifl., 2008). Svipadar nidurstédur mé lesa
ar finnskri rannsékn sem spannadi 30 ara timabkagadi hvort munur veeri a likamlegri
hreyfingu kynjanna Ut fra pvi hvort han var skipgddaf ipréttafélogum eda ekki. bar kom i
ljos ad aukning hafdi ordid hja finnskum ungmenrafbadum kynjum i skipulagdri
hreyfingu hja ipréttafélogum, pd veeri aukningin mija stdlkum (Laakso, Telama,

Nupponen, Rimpela og Pere, 2008). Rannsoknir éiafaig synt ad iprottafélogin leggja



mun meiri aherslu & hopipréttir eins og fétbolgphandbolta, en par eru drengir fjolmennari
(Eidsdattir, o.fl., 2008) og ipottafélogin séu enfrstréka-midud (Laakso, o.fl., 2008). bessar
nidurstoour eru athyglisverdar i ljosi pess adns@knir hafa synt ad mestur kynjamunurinn i
iprottum var i ipréttastarfsemi sem var skipulogidain ipréttafélaganna (Vilhjalmsson og
Kristjansdéttir, 2003). | pessu samhengi hefua hterid bent & ad stulkur hafi ekki eins
godan adgang ad iprottastarfsemi og faerri valkdsitinig kemur fram ad vegna of mikillar
aherslu & keppni i ipréttum baedi innan skdlansegman hans, leidi pad til minni patttoku
stulkna (Vilhjalmsson og Thorlindsson, 1998).

islenskum unglingum sem stundudu likamlega hreyfieg voru ekki skradir i
iprottafélag hafdi feekkad litillega, ur 59,7% &t@92 i 52,8% arid 2006, en par var patttaka
stulkna meiri eda 57% & moti 48,5% stréka (Eidgdatfl., 2008). Sem samraemist
nidurstodum sem komu fram i finnskri kbnnun, semdsyneiri patttoku stulkna i likamlegri
hreyfingu sem ekki er skipulogd af ipréttaféloguragkso, o.fl., 2008).

Po flestar rannséknir syni ad drengir hreyfi signa@altali meira en stulkur, er samt
stor hluti af bAdum kynjum sem na ekki ad uppfidigmarkskréfur um likamlega hreyfingu
samkveemt alpjodlegum stodlum. Samkveemt norskmiki b4 né einungis 16,2% drengja
0g 8,8% stulkna upp i haesta flokk likamlegrar hireydr og i nedsta flokknum, peir sem
minnst hreyfa sig, voru stulkur 16,2% og drengi98,(Klasson-Heggebg og Andersen,
2003). Pbetta eru sambeerilegar tolur og lesa niglefrskri og seenskri konnun par sem
einungis um helmingur unglinga & aldrinum 14 -15& @dger vidmidunarmdrkum um
likamlega hreyfingu (Eiosdéttir, o.fl., 2008; Eketly Sjostrom, Yngve og Nilsson, 2000). En
prétt fyrir pessar stadreyndir syna kannanir &nidl@g Finnlandi ad hreyfing medal unglinga
stendur frekar i stad eda er litllega aukin. Ejrice@mur fram ad fjoldi peirra sem er mjog
virkur og stundar kroftuga hreyfingu veeri lika a&kast (Laakso, o.fl., 2008) og einnig hja

peim sem stunda kréftuga hreyfingu minna en einaisiviku (Eidsdottir, o.fl., 2008).
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Anrif umhverfispatta & hreyfingu ungling&@veitafélogin og grunnskélar landsins
gegna mikilvaegu hlutverki til eflingar a hreyfingg ipréttastarfsemi medal barna og un-
glinga, pvi er mikilveegt ad adstaedur i skdlanumfsnnig ad peer efli velferd og heilbrigdi
peirra. Umhverfi skdlanna parf ad bjoda upp & g@dstodu til dtileikja og iproéttaidkana vio
druggar adsteedur. bad hefur verid stadfest i kiinmuhér & landi ad stor hluti islenskra ba-
rna og unglinga stunda ipéttir i skdlanum utan wiegjs skolatima (Alfgeir Logi Kristjans-
son, o.fl., 2006; Poérdélfur Porlindsson, porldkurlgson og Inga Déra Sigfusdottir, 1994).
bvi er mikilvaegt ad tryggja 6ryggi i umhverfi skdie og & leid nemenda ur og i skdla. |
Adalndmskra grunnskola (1999) er kvedio a um adaskisnaedi, bunadur skélans, teekjakos-
tur, skolaléd og leid i skolann sé 6rugg og pedtarsdir reglulegu eftirliti.

I prounarverkefni Lydheilsustodvar og sveitafélagamlit hefur ahrif, einkum vid
sjélf, er bent & naudsyn & godu utivistar- og iprottésusahverfis skdlana, hj6la- og
gongustigum i nagrenni vid skoéla og heimili, seratfifjoIskylduna til ad hreyfa sig saman
(Jorlaug Heimisdottir, e.d.). Rannsoknir hafat leffds ad nanasta umhverfi hvetur til
hreyfingar og pvi mikilveegt ad hafa vel tengda é¢g géngu- og hjolastiga og einnig
greidan adgang ad opnum sveedum og ipréottamannwiri@igja Gunnarsdaottir o.fl., 2008).

I adalnamskra grunnskdla (2007) er bent & ad @tivengslum vid ipéttakennslu og almennt
skélastarf sé mikilvaeg, til ad opna augu nemendarigesta umhverfi sinu. Nemendur sjéi
pann moguleika sem néattdran og umhverfid hafi upp &j0da og pau leeri pa lifsteekni ad
stunda likamsraekt an iprottaadstodu innanhisesdupsamhengi er naudsynlegt ad ttbua
skélaléair pannig ad paer séu hvetjandi til ipottaita og hreyfingar almennt. Einnig hefur
verid bent & ad skolinn sé vannyttur sem teekifddsess ad auka hreyfingu barna og

unglinga (Gigja Gunnarsdottir, 2005).
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Anrif félagslegra patta & hreyfingu ungling&®annséknir & hreyfimynstri barna og
unglinga benda til pess ad hreyfing peirra akvstrda verulegu leyti af félagslegu umhverfi
peirra (Porolfur borlindsson, Kjartan Olafsson, afi#lalldérsson og Inga Déra Sigfasdattir,
2000; porolfur porlindsson, Inga Dora Sigfusdofim G. Bernburg og Vidar Halldérsson,
1998). bad er pvi mikilveegt ad skoda hvada fédmmspeettir hafa ahrif til aukinnar patttéku
i iprétta- og tomstundastarfi. Runar VilhjalmssanThorolfur Thorlindsson (1998),
skodudu tengsl félagslegra ahrifa og hreyfingar aheéglinga sem toku pétt i skipulagdri
ipottastarfsemi. bar kom fram ad sterkari tengslimilli félaglegra ahrifa og aukinnar
hreyfingar hja strdkum heldur en stelpum. Eindiggod félagsleg stada foreldranna &
pétttoku i skipulagori ipottastarfsemi. bPad héika verid synt fram & ad patttaka foreldra,
eldri breedra og vina i ipottastarfi hefur jakveefifah patttoku i likamlegri hreyfingu.

I rannsokn borolfs og félaga (2000) er talid adldrastudningur skipti hdfudmali
vardandi patttoku barna og unglinga i iprottum gue iprottafélaga. bar kom einnig fram
ad studningur maedra hefdi meiri ahrif til aukinpatttoku stulkna. Félagslegur og
tilfinningalegur studningur fra foreldrum og braedrweaeri mikilvaegur sem hvatning til meiri
pétttoku i iprottastarfi, asamt pvi ad sinna heminvel (Runar Vilhjalmsson og Thorolfur
Thorlindsson, 1998). Félagslegan studning ma éas&gm pann prysting sem folk verdur
fyrir vegna mikilvaegi annarra til ad méta slika Bag (Karesztas, Piko, Puhar og Page,
2008). | framhaldi af pessari umraedu méa nefnaalpnskar rannsoknir hafi ekki synt
fylgni milli stéttarstodu og ipréttapatttoku (P&udl Porlindsson, o.fl., 1998; Pordlfur
pérlindsson, o.fl., 1994), pa syna nyrri rannsolkadir7,4% islenskra unglinga a aldrinum 14—
16 ara segjast ekki hafa efni & pvi ad vera ifipnd{(Porélfur Porlindsson, o.fl.,, 2000). Petta
samraemist lika nidurstédum ar nyjum kénnunum fl@nidi og Finnlandi. En par kemur

fram ad sleemur fjarhagur fidlskyldna tengist likarpvi ad unglingurinn stundi sidur iprottir
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sem skipulagdar eru hja ipottafélagi (Alfgeir Légistjansson, o.fl., 2006; Laakso, o.l.,
2008).

Lifsstill ungs folks métast ad miklu leyti i fristdum peirra og pvi mikilveegt ad skoda
hvada ahrif vinir hafa & ipréttaidokun peirra. Kanmmedal 7.430 nemenda i 9. og 10. bekk
islenskra grunnskdla var 16go fyrir vorid 2006.1d3vor fengust frd 3.612 strakum og 3.620
stelpum og var heildarsvarhlutfall 80,1%. Par Koam ad um 70% straka og stelpna sem
toku pétt i iprottum eda annarri likamspjalfunmnsim eda oftar i viku, attu vin sem gerdi
slikt hid sama (Alfgeir Logi Kristjansson, 0.fl.0@6). Rannsdkn sem Kareztles og félagar,
(2008) gerdu medal 600 10-15 &ra ungverskra urglimar einnig til ad kanna hlutverk
félagslegra ahrifa & péatttoku unglinga i iprottygniprottafélogum. Nidurstddur peirra
leiddu i lj6s ad upptok félagslegra éhrifa til pdiu i ipréttum hjé unglingum voru mest fréa
bekkjarfelogum (64,2%) og vinum (61,7%). bar skystulkur frekar fra félagslegu ahrifum
a ipréttaiokun sina en strakar. En ef foreldrddh&tundad iprottir adur fyrr, pa hafdi pad
meiri ahrif & straka eda 41,2% a méti 33,9% stulkhragar skodadur var munur a
félagslegum ahrifum fra bekkjarfélaga pa voru flsidlkur sem nefndu pad, eda teeplega
70% & moti teeplega 60% straka, en strakar vorwédges liklegri ad hafa fyrirmyndir ar
iprottaheiminum sem hvatningu til ad stunda iprétdia 74,8% a maoti 65,8% stulkna.

I lj6si pessara stadreynda ad strékar hafa frekandyndir i iprottum, pa var frédlegt
ad skoda BS rannsékn Onnu Gudrinar Steindérs@@@@8) par sem han skodar
iprottafréttir i islenskum dagblodum. bar kom fradnipréttagreinum var gert mishatt undir
hofdi og fjoldi idkenda hverrar ipréttagreinar vaismikill og magn fréttaumfjéllunar um
hverja grein alls ekki i samraemi vid fjolda idkendaegar samanburdur var gerdur &
fréttaumfjollunum & iprottaiokun kynjanna, komddjad karlaiprottir fengu rimlega 87% af

umfjollunartimanum a maéti teeplega 10% um kvenndijprobessar nidurstédur eru sladandi
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vegna pess hvad fjolmidlar spila stort hlutverleinhi ipréttanna og pau métunaréhrif sem
peir hafa a unglinginn.

Allar pessar rannsoknir skyra fra mikilvaegi félaggh ahrifa og hvatningar fra
foreldrum, vinum og systkinum til patttoku i ipndth og likamlegri hreyfingu medal
unglinga. En ekki er sidur mikilveeg jakvaed umfidlli fiolmidlum, en par meetti auka pétt
kvenna.

Anrif ihlutunar & hreyfingu unglingal adalnamsskra grunnskéla (2007) er gerd grein
fyrir peirri ipréttaiokun sem & ad eiga sér stgduinnskolum landsins. Pbar kemur fram ad
nemendur skuli fa ad lagmarki prjar kennslustundrottum i hverri viku sem eigi ad
skiptast i tveer kennslustundir leikfimi og einaihdi. Pad er jafnframt tekid fram ad ef
adstaedur bjoda ekki upp a sundidkun allan vetigiiudi bjoda upp & namskeid i sundi &
0drum tima sem sé ad minnsta kosti 20 kennslustuafhiframt er aetlast til ad leikfimi sé
kennd pegar ekki er haegt ad kenna sund. Logdesslaha fidlbreytileika i iprottatimum par
sem studlad er ad skynproska, hreyfiproska, likaoss{a, og fagurproska. | pessu samhengi
er mikilveegt ad hafa gildi iprétta og hreyfingdruga pegar verid er ad skipuleggja starf
innan skélanna, par sem haldid er fram ad iprééin proast innan skélans séu mikilvaegur
péattur sem studlar ad aframhaldandi péatttoku ifimgy og hun sé gerd ad lifsstil (Boyce,
2004; Menntamalaraduneytid, 2006).

Lydheilsustod sem var stofnud 1. juli 2003 med @ddnarkmidi ad efla og samraema
lydheilsustarf i landinu. Prounarverkefni Lydhasgidvar Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf
sem unnid var i samvinnu vid sveitafélogin i landimed pad ad markmidi ad beeta lifshaetti
barna og fiolskyldna peirra med aherslu beedi afmgy og gildi gédrar neeringar. |
verkefninu motar hvert sveitarfélag sina stefndeddjr til ad n& peim markmidum sem pau
hafa sett sér. bau eru hvott til ad bjéda uppkédaitambod & fjdlbreyttri hreyfingu par sem

tekid er tillit til mismunandi parfa og ahuga emiginganna, einnig sé leitast vid ad fjdlga
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skipulogdum hreyfistundum. [ verkefninu er geéd ffyrir samvinnu innan sveitafélaganna
SVo arangur megi verda sem mestur og par kemyséttar heilsugeeslunnar, en einkum
peirra sem sinna skolaheilsugaeslu. Verkefni pettdyggt & grundvelli Heilbrigdisasetlunar
til 2010 par sem segir a.m.k. 95% skdlabarna dtwkipulega freedslu og pjalfun i
heilsueflingu. Verkefnidllt hefur ahrif, einkum vid sjdiferdur sidan metid ad lokum i
heild sinni 2010 (J6rlaug Heimisdottir, e.d). Himméa nefna ad petta verkefni
Lydheilsustddvar fékk sérstaka vidurkenningu Allgtéilbrigdisstofnunarinnar 2006, fyrir
lydheilsustarf sem stydur vido adgerdir sveitarfélaijad efla lydheilsu med beettri naeringu
og aukinni hreyfingu, sem eru lidir i ad spornargegxandi offitu pjédarinnar.
Alpjodaheilbrigdismalastofnunin, Evropurad og &gyusambandid voru
samstarfsadilar ad verkefninBuropean network of health promoting schosksm 4 islandi
kallast Heilsuefling i skdlum Verkefnid hofst arig 1992 i Evrépu en islanddvérmlegur
pétttakandi &rio 1999. Verkefnid byggir a félagsidikani um heilbrigdi, par sem 16go er
ahersla 4 skipulag skélans med einstaklinginngrforni, par sem litid er & hann heildraent og
i samspili vid umhverfi sitt. Markmid pessa verkisfvar koma a varanlegri
heilsueflingarstefnu hjé stjérnvéldum og er aramgumedal annars metinn eftir pvi hvort
petta takmark neest eda ekki. Allar upplysingarvenkefnid hér a landi eru af skornum
skammti, p6 mé finna einhverjar upplysingar a heiiiam patttokuskolanna (Anna Bjérg
Araddttir og Anna Lena Bjornsdottir, 2002). Hetdlandi verkefni hafa verid gerd m.a. i
Bandarikjunum medal 2.744 unglingsstulkna & aldnii4-15 ara, par sem metid var hvort
aukin ihlutun og fraedsla i skélum vardandi likaralégeyfingu yrdi til pess ad auka
hreyfingu medal peirra. Verkefnid var nefrifestyle education for activity prograthEAP)
og var hannad i peim tilgangi ad breyta kennsluédia og skdlaumhverfi til ad hvetja til
aukinnar hreyfingar medal stulkna. Svipadur fi@éistulkum af afriskum og hvitum

uppruna voru i rannsoknar- og samanburdarhopnaomnear hopurinn fékk ihlutun en hinn



15

ekki. pPad sem petta heilsueflandi verkefni leidgs var ad eftir eitt ar pa sdgoust 45%
stulkna i ranns6knarhépnum hreyfa sig kroftuglegay sinni eda oftar i 30 minatur a dag,
ad minnsta kosti 3 sinnum i viku, sem var 8% meira samanburdarhdopinn sem fékk ekki
ihlutun. Nidurstddur pessarar rannsoknar synaed ankinni &herslu & hreyfingu ma auka
hreyfingu jafnt innan skélans og medal unglinga samfélaginu, po6 langtimadéhrif hafi ekki
enn komid i ljos (Pate o.fl., 2005).

Finnland er pad land sem hefur synt hvad mestaiagieri kroftugri hreyfingu medal
ungs folks. Pad sem medal annars skyrir pessarayiker mjog 6flugt kerfi sem heldur utan
um iprottastarfsemi peirra og 16ng hefd er fyrikiftiGtiveru og ad nota néattarulegt
umhverfi til ipréttaidkunar. Par er lika mikil &iséa & sjalfsprottna iprottaidokun unglinga i
Oruggu umhverfi. Pessar nidurstodur syna ekki frara & ad Finnland er medal drfarra
landa i Evrépu sem synir aukningu i likamlegri firggu unglinga, heldur lika ad mikid er
lagt upp Ur ad tryggja 6ruggar og godar adsteebifpréittaiokunar (Laakso, o.fl., 2008).

Eitt af meginhlutverkum ipréttakennsiu i skolume@rmota heilbrigt liferni og lifsstil
hjd bérnum og unglingum. Kénnun medal breskrattpk@nnara leiddi i lj6s ad peim fannst
flestum ad nemendur fengju ekki naega ipréttakennsSianig veeru fair skolar par i landi
sem tryggdou ad nemendur fengju ad minnsta kogigieeklukkustunda kennslu & viku.
Peim fannst lika ad eftir pvi sem nemendurnir yediri peim mun feerri teekifeeri fengju peir
til ad stunda likamlega hreyfingu innan skélankestr skélar stefndu samt ad pvi ad bjoéda
upp a aukin teekifeeri til ipréttaidkunar utan skidfet og endanlegur tilgangur aetti alltaf ad
vera ad gera likamlega hreyfingu ad lifsstil (Boylenes og Walters, 2008).

pad er mikilvaegt ad kanna hvort grunnskolar a ilaéu ad uppfylla pa kennsluskyldu
sem kvedid er & um samkveemt grunnskolalogum. Afileini for iprottakennarasamband
islands pess 4 leit vi® Menntamalaraduneytid adaaryrdi hvernig iprétta- og sundkennslu

veeri hattad i grunnskélum landsins. Gerd var @itiebund- og ipréttakennsiu & 6llu landinu,
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fyrst skdlaarid 1999/2000 og aftur 2003/2004. M&ddur pessara tveggja kannanna voru
mjog apekkar, en stundafjoldi i iprétta- og sundighm er i dag 34 kennslustundir i sundi og
68 i ipréottum & skélaarinu og hafdi fiolgad frarfykdnnuninni. Skélaarid 1999/2000
uppfylitu um 85% skolanna beaedi sund- og iprottakénren 2003/2004 kom fram ad 88%
skélanna uppfylitu lagmarks timafjolda i 1. bekk, #-79% skélanna i 2-10 bekk
(Menntamalaraduneytid, 2004).
Lifsgeedi unglinga

Lifsgeedi eru skilgreind af Alpjodaheilbrigdismalafsiuninni sem skynjun
einstaklingsins & stodu sinni i lifinu i samhenigiya menningu og pau gildi sem
einstaklingurinn lifir vid, en einnig i samraemi vidarkmid hans, veentingar, viomio og pad
sem hann lzetur sig varda (WHO, 1997). A sidusimérefur verid vaxandi ahugi &
lifsgeedum medal freedimanna. Hafa peir bent &sgstidi settu ad vera hluti af likamlegri
og andlegri heilsu, en ekki bara hvort um er aderaetilleg veikindi eda ekki (Zullig, Valois,
Scott, Huebner og Drane, 2005). Lifsgeedum hefuverid skipt i flokka eftir likamlegri
virkni og salfreedilegum breytingum & medan adrfaHagt meiri &herslu & hamingju og
lifsneegju. Margar rannsoknir hafa verid gerddfsgdedum barna og unglinga med
langvinn veikindi og fétlun, & medan lifsgaedi baogaunglinga almennt hafa fengid mun
minni athygli (Meuleners, Lee, Binns og Lower, 2003

Lifsgeedi hafa lika verid skilgreind ut fra hugtdkm hlutleeg og hugleeg lifsgeedi.

Undir hlutleeg lifsgeedi falla tekjur, geedi husnagedisatengsl, adgangur ad
heilbrigdispjénustu, umhverfispaettir eins og hreintdrimsloft (Valois, Zullig, Huebner og
Drane, 2004; Zullig, o.fl., 2005) og samband vididkyldu og mannréttindi (Berntsson og
Kohler, 2001). Med hugleegum lifsgeedum er tekid afiupplifun einstaklingsins a sinum
eigin lifsgaedum, en ekki takmarkad vid mat & eisid pattum og er lifsanaegja talin hluti af

hugleegum lifsgaedum. Huglaeg lifsgaedi eru lika skyféa vellidan vardandi likamlega og
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andlega heilsu (Berntsson og Kéhler, 2001), sjaistt og hvernig pu tekur pétt i
leik/tdmstundastarfi, sambandi vid vini, fjolskyldg hvernig gengur i skdlanum (Jozefiak,
Larsson, Wichstrgm, Mattejat og Ravens-Sieberdd8R0Po6tt hlutleeg lifsgaedi séu mikilvaeg
fyrir einstaklinginn til ad geta lifad vid god ldsedi, pa er skilningur okkar & huglaeegum
lifsgeedum pad sem mestu mali skiptir (Valois, 02004), par sem huglaeg reynsla er ekki
bara ein af viddum lifsins heldur lifid sjalft (Zigl o.fl., 2005).

Berntsson og Kohler (2001) gerdu rannsokn & lifageed-17 &ra barna og unglinga &
Ollum fimm Nordurléndunum fyrst &rid 1984 og sidstur arid 1996. patttakendur voru
15.000 bérn og unglingar & hvoru ari fyrir sig agw 3.000 einstaklingar fr4 hverju landi
valdir af handahofi. Pessi rannsokn syndi ad é8ghér a landi hafa aukist til muna &
sidustu aratugum. Pad kom i ljos alhlida auknitilsgsedum barna og unglinga a
Nordurléndunum, en jakvaeda breytingin var mestani og i Danmérku.

pratt fyrir strioni og gedraenar kvartanir pa vodurtin og unglingarnir &nsegdari i
skélanum &rid1996 borid saman vio 1984. bar semi@ttu ad meta personuleg lifsgaedi
sin pa var litilleg minnkun & pessu timabili nenalandi og sjalfsélit islensku barnanna
jokst einnig pratt fyrir aukna tioni & strioni ogdyeenna kvartana. Mat barnanna &
hugleegum lifsgaedum var lika aukid i flestum léndardupessu timabili, pé sérstaklega i
Danmdérku og & islandi.

Onnur norraen rannsékn var gerd i Noregi af Jozefgfélogum, (2008) medal 8—18
ara norskra barna og unglinga. Pau &ttu ad nietaddi Ut fra sjo pattum, likamlegri og
andlegri vellidan, sjalfstrausti, fiolskyldu, vinuskdla og lifsggeedum almennt. Nidurstddur
syndu ad bornin og unglingarnir greindu helst fsadamalum i tengslum vid skélann
(24,1%), vandamalum tengdum eigin virkni i leikigtundastarfi og likamlegri heilsu

(23,3%).
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Synt var fram & ad peir unglingar sem voru mjogeé@dir med lif sitt, matu heilsu sina
verr, t.d. peir sem greindu frd 1-2 dogum par seitsan var ekki go6d, voru mun liklegri ad
greina fra 6ansegju med lif sitt (Zullig, o.fl., Z)0 Nidurstddurnar eru sambeerilegar vio
japanska ranns6kn medal 7.887 12—13 &ra barnagimaa, en pau sem fundu oft fyrir
likamlegum einkennum eins og héfudverk og magawediku lifsgeedi sin verr (Chen o.fl.,
2005).

Megintilgangur rannsdknar sem gerd var medal 363 &Gra barna og unglinga i
Astraliu var ad skoda pa undirliggjandi paetti seygja ad baki lifsgeedum barna og
unglinga. Lifsgeedin voru metin Gt fra fimm megitfom, sélfélagslegum, umhverfislegum,
félagslegum pattum, teekifeeri til ad proskast odphigdi. Pad sem kom medal annars fram i
pessari rannsokn var ad unglingar tdldu hvad mékggast ad hafa good teekifeeri til aukinnar
menntunar og moguleikann & ad leera eitthvad niypiess na ad proskast og eiga moguleika
4 ad bua vid velgengni i lifinu (Meuleners, Leera og Lower, 2003). G404 sjalfsstjorn
virdist einnig tengjast lifsgaedum a jakveedan lBathedan litil Ahersla a heilsuna hefur aftur
4 moti neikveed ahrif & lifsgaedi. Hins vegar virfaagvinn veikindi eins og astmi ekki
draga Ur lifsgeedum unglinga (Meuleners og Lee, R0DSlenskri rannsokn eftir
Svavarsdottir og Orlygsdottir (2006) kemur aftundti fram ad bérn & aldrinum 10-12 ara
med langvinn veikindi skyrdu fra minni lifsgeedumfEu sem ekki voru med langvinn
veikindi. Petta atti sérstaklega vio pau sem @fitsélraen vandamal ad strida, eins og
proskavandamal, ofvirkni, lesblindu og fleira. &fklegir sjukdomar héfou ekki eins mikil
ahrif & minni lifsgaedi, t.d. ofnaemi, astmi og syiki.

Engin islensk langtimarannsokn hefur verid gerdsgdedum barna og unglinga. Af
peim fau langtimarannséknum sem framkvaeemdar hafd ne& nefna spaenska rannsokn par
sem 8-18 ara bornum og unglingum var fylgt efpirjii &r fra& &rinu 2003 til 2006.

Tilgangur rannséknarinnar var ad skoda pau ahnif seekkandi aldur, kynjamunur,
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pjoofélagsstada og kynproskabreytingar hefdu &ineihgd lifsgaedi yfir akvedio timabil.
Priggja &ra eftirfylgni var talid négu langt timati ad born og unglingar myndu upplifa
breytingar a flestum stigum, eins og breytingay@doska og tilfinningalegar,

vitsmunalegar og félagslegar breytingar og hvadd péssar breytingar hefou & heilsutengd
lifsgaedi. Nidurstodur syndu litla eda medaltalemikun i heilsutengdum lifsgeedum
almennt, en pegar skodad var eftir aldri p4 kormfedd mesta rénun a lifsgeedum var hja
peim sem voru i aldursflokknum 13-17 &ra i lok pesskonnunar. En hja yngri stilkum og

i elsta hdpnum héldust lifsgaedin j6fn eda litillegkin. Pjodfélagsleg stada hélst si sama a
pessum premur arum, en kynproski hafdi neikveed ahreilsutengd lifsgaedi, po sérstaklega
hj& stalkum (Palacio-Vieira, o.fl., 2008). Lifsgebafa lika verid skodud yfir skemmra
timabil, en Meulener og Lee (2003) kdnnudu breyama heilsutengdum lifsgaedum yfir 6
manada timabil. Par kom fram merkjanleg minnkineidgsutengdum lifsgeedum, sem rekja
matti til breytinga milli vetrar- og sumarmanadamgslum vid virkni i skdlaiprottum,
iprottum og heilsu unglinganna. bar sem virknidlakum og iprottir honum tengdar hefdu
jdkveed ahrif & lifsgeedi unglinganna.

Pegar foreldrar hafa metid lifsgaedi barna sinnangta peir lifsgaedin mun jakvaedar
en bornin sjalf, eins og kemur fram i norskri konrfdozefiak, o.fl., 2008En paer
rannsoknir sem tengjast islenskum ungmennum sytigsgéedi peirra hofou batnad a
sidustu aratugum, baedi persdnuleg lifsgeedi og lugkms hafdi sjalfsalit islenskra barna
aukist og peim lidur vel i skélanum (Berntssorkadpler, 2001).

Kynjamunur & lifsggedum unglingdar sem skodadur er kynjamunur & lifsgaedum
barna og unglinga, pa ber rannséknum ekki samarsgma misjafnt er hvort strakar eda
stelpur meta lifsgaedi sin betri. | nylegri rannsakedal islenskra skdlabarna & aldrinum 10-
12 ara vardandi heilsutengd lifsgeedi, syndi ackstigkyrou frekar fra betri heilsutengdum

lifsgaedum en strékar. Peir paettir sem studludaua@um lifsgsedum hjé stalkum voru
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medal annars mat a eigin heilsu, heilsuefling, séimnan skdlans, strioni og hve oft peer foru
til skolahjukrunarfraedings og einnig aldur. Hjéakum voru pad ekki alveg somu peettir sem
spadu fyrir um mat peirra a eigin lifsgaedum, emgky peirra & eigin heilsu, tengsl innan
skélans, langvinn heilsufarsvandamal, stridni od $&m peir gerdu eftir skdla hafdi allt

ahrif. pad sem tengdist verri lifsggedum ad matidoana var hve oft pau purftu ad leita til
skoélahjukrunarfreedings og ad verda fyrir stridéi d#idrum bérnum (Svavarsdottir og
Orlygsdottir, 2006). Heilsutengd lifsgaedi voruregnskodud i bandariskri rannsokn medal
13-18 ara hvitra og svartra unglinga i Sudur- Qaaol Par voru unglingarnir bednir ad meta
lifshneegju sina ut fra sex atridum, fidlskyldu,wim skoéla, einstaklingnum sjalfum, nanasta
umhverfi, alpjédlegu umhverfi og lifinu i heild. ok hér fram munur & heilsutengdum
lifsgaedum milli kynja, par sem strékar voru likiegd skyra fra framarskarandi eda mjog
goari heilsu og engum likamlegum, andlegum edafimggrlegum takmdrkunum,
samanborid vid stulkur (Zullig, o.fl., 2005).

Nokkrar norraenar rannsoknir hafa verid gerdars@doum par sem kemur fram
kynjamunur & lifsgeedum, en nidurstodum ber ekkissarK6nnun Berntsson og Kohler
(2001) sem gerd var & Nordurléndunum fimm syndstaidkur hafa meiri tilhneigingu til ad
meta lifsgaedi sin heaerri i 6llum aldursflokkum. Hmsvegar kemur fram i norskri kénnun,
ao pegar lifsgaedi eru metin Ut fra sjo atrioum, lkamlegri og andlegri vellidan,
sjélfstrausti, fjolskyldu, vinum, skéla og lifsga@d@lmennt, pa greindu stalkur frekar fra
minni lifsgeedum en strakar, en munurinn var liti# 3% (Jozefiak, o.fl., 2008). Onnur
norsk koénnun syndi ad stulkur greindu frd mintiniingalegri virkni heldur en strakar
(Reinfjell, o.fl., 2006).

P& nidurstédum pessara rannsokna beri ekki sandamajsegja ad stulkur a

Nordurldndunum skyri frekar fré betri lifsgeedumstrékar. betta samraemist nidurstoédum ur
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nylegri islenskri rannsékn, sem syndi ad stulkyrakra betri heilsutengdum lifsgeedum
heldur en strakar.

Anrif hreyfingar & lifsgaedi unglingalikamleg hreyfing er mikilveeg til ad auka
lifsgaedi, baedi andlega og likamlega. En rannsdiafa synt ad regluleg hreyfing hefur g6d
ahrif 4 likamlega og séalraena peetti, dregur Ur h&etngvinnum sjukdémum, kvida og
punglyndi. Aukin likamleg hreyfing eykur likamlebeaeysti og geedi svefns sem er
frumskilyrdi fyrir goori heilsu og lifsgeedum almen(iRoberts, o.fl., 2004). En umfram allt
pé eykur hreyfing likur & ad folk lifi lengur og ibiid betri lifsgeedi (Gigja Gunnarsdottir
o.fl., 2008).

P6 samband milli lifsgeeda og hreyfingar hafi ekkithverid rannsakad hér & landi, pa
hafa kannanir medal annars kannad tengsl hreyfingdramingju. Kom medal annars fram i
kénnun Alfgeirs Loga Kristjanssonar og félaga (20@® peir unglingar sem téldu sig
hamingjusamari, hreyfdu sig markteekt oftar i vikidad vid pa sem neer aldrei toku patt i
ipréttum eda likamsraekt. Apekkar nidurstodur kdram pegar skodad var samband milli
likamlegrar hreyfingar og lifsanaegju, pa syndifallgleg minnkun i likamlegri hreyfingu,
minni lifsdnaegju, meiri félagslega einangrun, pyndi og minni tilfinningu fyrir pvi ad
heilsan veeri frabeer (Kaplan, Lazarus, Cohen og 1891). Holstein, Ito og Due (1990)
skodudu samband milli likamlegrar hreyfingar odreédilegra atrida medal 11-15 &ra
unglinga, en par kom fram ad pvi meiri &kefd semnlmyy unglingar legdu i likamlega
hreyfingu, pvi meiri veeri lifsanaegja peirra, sterkangsl vid jafningjahépinn og audveldari
samskipti vid foreldra og vini.

Enn fremur syna nidurstédur rannsGkna ad verrshedl i beinu sambandi vid minni
lifsgaedi. Petta bendir til pess ad unglingar nédégh heilsu, séu 6anaegdari med lifsgaedi sin
i sambandi vid hreyfingu og likamsraekt, s.s. plétttisipréttum og tomstundastarfi

(Meuleners og Lee, 2005). betta samreemist japekisknun, par sem skodad var samband
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a milli lifsstils og heilsutengdra lifgeeda med&87. 12—13 &ra japanskra barna og unglinga.
par kom fram ad litil patttaka i likamlegri hreyginog mikid sjénvarpséhorf hefdi neikvaed
ahrif & pau lifsgeedi sem tengdust likamshreydtig®egri virkni og studningi og heilsunni
almennt (Chen o.fl., 2005).

Lifsanaegja og pétttaka i skipulagdri ipottastanisanan skélans sem og utan hans var
skodud medal bandariskra unglinga i Sudur-Caroliritsanaegjan var medal annars metin Gt
fra fjolskyldu, vinum, skola, ndnasta umhverfi agstaklingnum sjalfum. pad kom i ljés ad
toluverdur fjoldi unglinga sem sdgdust vera éanzeg@o lif sitt hofdu heldur ekki neina
skuldbindingu vid likamlega hreyfingu, en edli agni & likamlegri hreyfingu fér ad mestu
leyti eftir kyni og pj6dfélagsstodu. | pessarimankn kom fram mikilveegi pessara tveggja
péatta og ad skerpa pyrfti frekar & pessum tengshilfnlifsansegju og likamlegrar hreyfingar.
Synt var fram & ad hvitar unglingsstulkur sem stidndiproéttir i tengslum vid skélann voru
mun virkari og anaegdari med lif sitt samanboridpédr sem ekki h6fdu pessa tengingu vid
skoélaiprottir. bvi veeri betri kostur fyrir peer stdinda iprottir innan skdlans, par sem pad
styrkti tengsl peirra vid skdlann og vinina. Hj&&um virtist sem regluleg hreyfing,
teygjuaefingar, eefingar hjé ipréttapjalfara og jpétti ipréttafélagi beedi i skolanum og utan
hans veeri s& verndandi pattur sem yki & lifsgeaiéighebad mikilveegasta i pessari rannsékn
var ad greinileg tengsl voru & milli gédrar heitsy aukinna lifsgaeda (Valois, o.fl., 2004).

Rannséknir syna ad regluleg likamleg hreyfing hgdlvaed ahrif 4 lifsgaedi og allar
rannsoknir hafa stadfest mikilveegi likamlegrar firegar fyrir likamlega og andlega
vellidan. Einnig kemur fram ad med aukinni hreytingkyra unglingar fra meiri lifsanaegju
og minni félagslegri einangrun og punglyndi.

Hjukrunarfreedingar
pattur skélahjukrunarfreedingaSkolahjukrunarfraedingar verda ad bua yfir

margvislegri pekkingu til ad geta tekid akvarddrijukrun, mé par nefna visindalega,
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personulega, sidfraedilega og listreena pekkinguageridtaeka pekkingu & hugtokum.
Skélahjukrunarfreedingar purfa jafnframt ad bua gfjornunarhaefileikum par sem starf
peirra felst medal annars i préun, r&dgjof og dkigningu a skdlaheilsugeeslu (Bergljot
Porsteinsdottir, Margrét Hédinsdottir, Hrafnhilddalldorsdottir, Sigridur Davidsdoéttir og
Sigran Barkardottir, 2000).

Eitt af hlutverkum skoélahjukrunarfreedings & islaadheilbrigdisfraedsla en i henni
felst ad viohalda heilbrigdi skdlabarna. Skdlahjiarfraedingur eetti ad nyta sér pau
teekifaeri sem peir fa til ad freeda nemendur, hvem pad er hopfreedsla eda
einstaklingsfreedsla (Berglj6t Porsteinsdéttir,.0ZD00). | reglugerd fyrir
heilsugaeslustddvar nr. 160/1982, kemur medal arfrearsad skolahjukrunarfraedingar séu
til rAdgjafar i skolunum um ymsa peetti er lita adsufari og vellidan nemanda. Peir sinna
forvornum, heilbrigdisfreedslu og heilbrigdishvatmin svo og studningi, radgjof og medferd
eftir pvi sem vid verdur komid. Skdlahjukrunarfiegfur parf ad hafa fiélbreytt urval
freedsluefnis um heilbrigdismal fyrir kennara, nehenog fjdlskyldur peirra innan skolans,
sem studlar ad vellidan og betri heilsu fyrir nechem Styrkja parf sjalfsmynd og hvetja til
sjalfsumhyggju medal nemenda i samstarfi vid arstadsfélk skdlans. Einnig parf ad
studla ad 6ryggi nemenda baedi hvad vardar vinndaddteirra og vinnutima, pann tima sem
peir dvelja i skdlanum (Bergljot bPorsteinsdéttif].p2008).

Heilbrigdisfraedsla er einn af mikilveegustu pattuneilsuvernd grunnskdlabarna, en a
islandi starfa skélahjukrunarfreedingar a vegumshigiéeslustédva i 6llum grunnskélum
landsins og peirra hlutverk er medal annars adesimilbrigdisfreedslu. Samstarfsverkefni
Midstddvar heilsuverndar barna og Lydheilsus&id; heilsunnarar sett & stofn til ad
samraema heilsueflingu i sk6lum landsins. Utbuink@nnslugdgn fyrir starfsfolk
skélaheilsugeeslunnar til ad nota vid heilbrigdisisn 6-16 ara skolabarna. par var 1690

ahersla 4 hollustu, hvild, hreyfingu, hreinleetiyivegju og hugrekki. Tilgangur freedslunnar



24

var lidur i ad veita heildreena og samreemda heiiagefi grunnskolum landsins
(Ragnheidur Osk Erlendsdottir, 2009).

A heimsvisu mé segja ad einn af hverjum fjorum reduen i grunnskdéla sé med
einhverskonar langvinn veikindi. peer ihlutunarsarkmir sem skélahjukrunarfraedingar hafa
gert, fjalla ad verulegum hluta um bdrn og unglimged langvinn veikindi (Minchella,
2008). bess vegna er heilsueflandi verkefni egn8Hd-heilsunnamikilvaegt, sérstaklega par
sem markmidid er ad veita heildreena og samhaefésubéingu fyrir alla nemendur
(Ragnheidur Osk Erlendsdottir). Skélahjukrunarfragér hafa mikla reynslu af samstarfi
vio fidlskyldur, kennara, sélfreedinga og félagsfirzggd og hlutverk peirra er ad samheefa
hlutverk og sja til pess ad porfum nemenda sé siNerkefni skdlahjukrunarfreedinga er
m.a. ad auka lifsgaedi barna og unglinga med langwéikindi, draga ur forféllum og sinna
fraedslu til kennara, nemenda og foreldra (Minch&lG08).

Mikilveegt er fyrir hjukrunarfreedinga ad vera i \&tu samstarfi vid adra fagmenn i
heilbrigdispjonustu til ad tryggja adgang ad nyjugekkingu sem er i bodi til ad nota i
heilbrigdisfraedslu til nemenda innan skoélans. Nedad baa alltaf yfir nyrri pekkingu i
heilbrigdisfraedslu getur skélahjukrunarfreedingudidnlid namsefnid & arangursrikan hatt
og mikilveegt er ad vera i samstarfi vio kennaraedNdvi ad taka virkan patt i
forvarnarverkefnum innan skélann pé eru skolahjorfreedingar i samskiptum vid
stjornendur skélans og kennara og geta deilt pgkkginni og aukid & triverdugleika og
mikilvaegi heilbrigdisfreedslunnar. Skolahjukrunaefsingurinn parf einnig ad vera goo
fyrirmynd fyrir bornin og hafa heefileika til ad leg ar vandamélum sem koma upp.
Skélahjukrunarfreedingar eru i samskiptum vid agagstéttir innan heilbrigdiskerfisins og
hafa pannig greidan adgang ad upplysingum og répejgar pess er porf. pad er lika
mikilvaegt ad skélahjukrunarfreedingar lati heyrér gpinberlega til ad stjornmélamenn

uppfylli loford um umbaetur i heilbrigdisfreedsliu @giley, 1997).
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Mikilveegt er ad skolahjukrunarfreedingar bui yfir mgaislegri pekkingu i starfi sinu.
Peir aettu ad vera i fararbroddi ad hvetja til hiifingar med aherslu & heilbrigdisfraedslu.
Einnig er mikilveegt ad peir séu i nAnum tengsluéadrar fagstéttir til ad hafa greidan
adgang ad upplysingum og radgjof til ad koma pelkinm heilbrigdisfreedslu a framfaeri til

annarra.
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Umraedur

Hreyfing er okkur 6llum edlisleeg og naudsynleadlvid ndum ad vaxa og dafna og er
forsenda edlilegs vaxtaproska, uppbyggingu vodvaeiga. Lydheilsustdd hefur verid i
fararbroddi undanfarin &r, pegar kemur ad eflingihéilsu i landinu og hefur ad markmidi
med verkefnunurAlit hefur &hrif, einkum vid sjalf og 6 — Heilstamad fjdlga
hreyfistundum barna og unglinga. Petta er mikilvgay sem mynstur likamlegrar hreyfingar
sem proast i barnsesku er grundvollur fyrir pviigérhleg hreyfing fylgi einstaklingnum upp
4 unglings- og fullordinsarin. Pegar skodadarredurstodur rannsdkna a hreyfingu
unglinga, pa koma unglingar & Nordurléndunum nokkeldit midad vid énnur 16nd i
Evropu og Bandarikjunum.

pad eru stadreyndir ad hér a landi sem og annéessta hreyfingarleysi barna og
unglinga ad aukast og eykst med haekkandi aldniitimapjoafélogum er algengt ad boérn og
unglingar eydi meginhluta af fritima sinum fyriafn sjonvarp eda télvur i stad pess ad verja
timanum utandyra i leiki med félogum sinum. Eldgja neinar tolfraeedilegar visbendingar
fyrir pvi ad télvunotkun og sjonvarpsahorf sé a&ast & Nordurlondunum. En fram kemur i
nylegri islenskri konnun medal 14-15 &ra ungling&wrseta hefur verid ad aukast jafn og
pétt hja badum kynjum & sidustu aratugum (Eidsdatti., 2008). A islandi hefur ordid
mjog mikil aukning i sjonvarps- og tdlvueign unglam Hér er mikilveegast ad foreldrar setji
skyrar reglur til ad takmarka pann tima sem fgdmgarpsahorf og télvunotkun. Foreldrar
reyni ad studla ad meiri samveru fidlskyldunnamnfisameiginleg &hugamal par sem allir
geta verio med, t.d. hjola, fara i sund og & skiéi eitthvad sé nefnt.

pétttaka i ipréttastarfssemi innan iprottafélagaigivaeg i iprottamenningu ungs folks
4 Nordurldondunum og i Evropu, eins og sést a miidtttoku pessara landa a alpjodlegum
iprottavioburdum, pé takmarkad sé til af opinbeignum par ad latandi. Stér hluti

ungmenna hér 4 landi, sem og annarstadar & Nondluniiim, tekur pétt i hopiprottum eins
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og fotbolta og handbolta. Langtimarannséknir sendar hafa verid & islandi og i Finnlandi
syna ad & sidustu aratugum hefur ordid litil edwsgéaukning i kréftugri likamlegri hreyfingu
medal unglinga i pessum l6ndum og sama ma segjaatibdku innan iprotttafélaga. En
aukningin hefur samt ordid hlutfallslega meiri Bjfilkum, p6 strékar séu fijdlmennari i
heildina (Eidsdottir, o.fl., 2008; Laakso, 0.flQ@B). Pbetta eru mjog ansegjulegar stadreyndir
ad baedi kynin séu ordin virkari i likamlegri hrexgu og mikilveegt ad halda pessari proun
vio med 6flugu starfi innan iproéttahreyfingarinnar.

Pad eru samt margar rannsoknir sem syna minribgatstulkna (Aarino, o.fl., 2002;
Ferron,.fl., 1999; Klasson-Heggebg og Andersen32B@te, o.fl., 2002Riddoch o.fl., 2004;
Vilhjalmsson og Thorlindsson, 1998) og ad hreyfirstym kynjanna sé mismunandi par sem
strakar leggi frekar stund & iproéttir sem krefiigtira erfidis (Eidsdottir, o.fl., 2008;
Vilhjalmsson og Kristjansdottir, 2003). En stulkaggja meira upp ur hreyfingu sem eykur a
andlega vellidan og eflir félagsleg tengsl peiBeopks og Magnusson, 2007).

Til ad draga ur préun minnkandi hreyfingar medélikaa, er mikilveegt ad auka
pétttoku stulkna i ipréttastarfsemi, hvort sermaiain ipréttafélaga eda & 68rum vettvangi.
Fjolmidlar meettu auka veegi kvennaiprotta i umfjdléinni og vonandi skilar gott gengi
kvenna i knattspyrnu & alpjédavettvangi sér imuikijoImidlaumfjdllun.

Brottfall ar iprottum med heekkandi aldri er likayggjuefni sem vert er ad huga betur
ad. Margir hafa bent & of mikla afrekstengingprréftum, sérstaklega i eldri
aldursflokkunum sem leidi til meira brottfalls o§ seira aberandi medal stulkna.
ipréttafélogin pyrftu ad bjéda upp & meiri fjolbtay til ad hofda til fleiri idkenda, baedi
strdka og stulkna, sérstaklega pegar kemur upfriiatiursflokka. Hja yngri
aldurshépunum er petta minna vandamal, par sem leggier enn til stadar, en meiri alvara
og keppni er ordin hja peim eldri. bPar sem mordimmst erfitt ad vera i stddugri keppni, er

mikilvaegt ad peir einstaklingar purfi ekki ad hastdpeim sokum heldur hafi fleiri valkosti,
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par sem peir geti notid leidsagnar pjalfara an péskeppnin sé adalatridid. En talid er ad
félagslegu abhrifin i starfi iprotta og eeskulydsliirya séu verndandi fyrir unglinginn og
studli ad heilbrigdum lifsstil.

Ymsir utanadkomandi paettir geta haft ahrif & il@iékun ungmenna, en gott adgengi
aod ipréttamannvirkjum, fiolbreytileiki i frambodiltkkamlegri hreyfingu er hvetjandi og
hoféad er til fleiri idkenda. Pad er einnig mildhgt ad hafa i huga ad versnandi efnahagur
folks getur dregid Ur patttoku unglinga i skipuldgprottastarfsemi hja iprottafélogum. |
konnun sem gerd var 2006 kemur fram ad rimlega 63gfinga i 9. og 10. bekk sem naer
aldrei stundudu iprottir hja ipréttafélagi toldunahag fjdlskyldu sinnar verri en annarra
(Alfgeir Logi Kristjansson, o.fl., 2006). Med satifitu ataki i pjodfélaginu meetti draga Gr
efnahagslegum ahrifum & ipréttaidkun ungmenna &g pannig vid likamlega hreyfingu
barna og unglinga. Par sem islenska pjodin emadai gegnum miklar prengingar og
atvinnuleysi er mikilveegt ad leera af reynslu anagjbda af samskonar prengingum. Meetti
m.a. skoda pau Urreedi sem nuna standa fulloronnstegdingum til boda, par er peim sem
misst hafa vinnuna bodid upp & 6keypis likamsrashd. islendingar hofum komid okkur upp
goori iprottaadstodu i flestum baejarfélogum og wikpgt ad sem flestir geti notid hennar,
svo mannvirkin standi ekki 6notud engum til gagns.

P¢ islendingar séu ad ganga i gegnum efnahagstegiadr mikilveegt ad born og
unglingar geti afram buid vido god lifsskilyrdi hédandi. Lifsgaedi hafa hingad til ekki verid
mikid rannsékud medal barna og unglinga almenntmeina skodud Ut fra veikindum eda
fotlun peirra. Mikilvaegt er i framtidinni ad skoBatur lifsgeedi barna og unglinga almennt
og gildi hreyfingar fyrir betri lifsgaedi. Einnig bad hafa pad i huga ad kynin leggja kannski
ekki sému merkingu i lifsgaedi sin. Kemur fram hiknum ad misjafnt er hvort strékar eda
stulkur greini fra betri lifsgaedum. En almenntrskyb6rn og unglingar & Nordurlondunum

fra batnandi lifsgeedum & sidustu aratugum, poaddegia islensk born og unglingar og peim
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lidur betur i skdla na en &dur fyrr (Berntsson daihlér, 2001). Hreyfing og lifsgaedi eru
natengd hverju 6dru, par sem aukning i 60ru hédkwaged ahrif 4 hitt. Pad kemur fram i
nylegri konnun medal 14-16 &ra islenskra unglirypear sem hreyfa sig mikio telja mun
frekar ad fullyrdingin ,ég er hamingjusamur” eiglwid sig, midad vid pa sem neer aldrei
hreyfa sig (Alfgeir Logi Kristjansson, o.fl., 20065ama ma segja um andlega og likamlega
lidan, geedi svefns og lifsgaedi almennt tengjastfimgu & jdkveedan hatt (Roberts, o.fl.,
2004). bad er mikilvaegt fyrir alla sem starfa rbé&um og unglingum ad hafa petta i huga
og hvetja til aukinnar hreyfingar og studla panadgauknu heilbrigdi og lifsgeedum.

Skélahjukrunarfreedingar hafa i starfi sinu g60 taekitil ad fylgjast naid med pvi sem
er ad gerast hja bornum og unglingum hverju sipeir starfa & vegum heilsugeeslunnar i
Ollum grunnskélum landsins og eru i nAnum tengslidnheilbrigd born sem morg hver hafa
ekki neina adra tengingu vid heilbrigdiskerfid. iHegdisfreedsla er einn af mikilveegustu
péattum i starfi skolahjukrunarfreedings til ad vifitaheilbrigdi grunnskolabarna (Bergljot
Porsteinsdoéttir, o0.fl., 2000). Med samstarfsvenk&fidstédvar heilsuverndar barna og
Lydheilsustodvar6H — heilsunnaryar reynt ad samraema pa freedslu sem
skélahjukrunarfreedingar veittu i heilbrigdisfraedslgrunnskdlabarna & aldrinum 6-16 ara.
[ freedslunni er 16gd ahersla a heilbrigda lifnadatth med pvi ad auka hreyfingu, styrkja
sjalfsmynd og sjalfsteedi, ennfremur til ad baetadélega og andlega lidan peirra
(Ragnheidur Osk Erlendsdottir, 2009).

Pad sem hefur einna helst had starfi skolahjukifteedinga er hve starfshlutfall peirra
er liti® innan skdlans og megnid af vioverutimarfzefer i ad sinna 68rum verkefnum
skélaheilsugeeslunnar. En samstarfssamningur Ligdistddvar og Heilsugaesiu
héfudborgarsvaedisins gefur pé von um betri timenfradan i stérfum
skélahjukrunarfreedinga. Kemur fram i samningnunstadnanirnar komi sér saman um gerd

freedslu- og forvarnarefnis fyrir grunnskolabdrnforeldra peirra, sem nytast muni
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skélahjukrunarfreedingum i storfum peirra innan akéh (Heilsugeeslan i Reykjavik, 2006).
Skélahjukrunarfreedingar purfa ad vera duglegir ad freedslu a framfeeri til nemenda,
foreldra og kennara um heilsusamlegan lifstil. Matstilltu &taki allra sem hlut eiga ad
mali, undir leidsdgn skolahjukrunarfreedings er haggkoma mikilveegum breytingum i
gegn, sem aukid getur & heilbrigdi nemendanna.

Hjukrunarfreedingar purfa ad vera duglegir ad aflajgekkingar um efni sem studlad
getur ad auknu heilbrigdi og séu til fyrirmyndar teilbrigda lifnadarhaetti. Nidurstddur
rannsokna um hreyfingu og lifsgeedi gagnast séegjakhjukrunarfreedingum sem starfa
innan skélans og heilsugaeslunnar, til ad hvetauilinnar hreyfingar medal barna og
unglinga. Peir geta pannig beett heilbrigdi og drad forvérnum. Hér er fyrst og fremst
verid ad huga ad fyrsta stigs forvorn sem beettrdéian og lifsgaedi og minnkad heaettu 4 ad
sjukdémsastand skapist (Hassmiller, 2004). Ennfrerardur ad huga ad beettum lifsgaedum
fyrir born og unglinga sem eru med langvinn veikirgh fjoldi peirra er alltaf ad aukast i
grunnskolum landsins. Pad er heegt ad tryggja fe® markvissri freedslu fyrir kennara,
nemendur og foreldra peirra.

Takmarkanir

Takmarkanir pessarar samantektar radast helsirgfigsmiklum efnistokum sem
afmarka hefdi matt betur vid heimildaleit og skrEnnfremur var takmarkandi pattur faar
rannsoknir a lifsgeedum barna og unglinga almerartspm flestar peirra midast vio pau sem
eiga vid langvinn veikindi eda fotlun ad stridan &gu ad sidur getur pessi samantekt
gagnast peim sem studla vilja ad baettri heilsufsga&edum barna og unglinga.
Framtidarsyn

I nainni framti® er mikilveegt ad gera frekari nadknir & hreyfingu og lifsgaedum
barna og unglinga a islandi, pannig ad 6ll fraedéléyggd & gagnreyndri pekkingu. Med

verkefnunumAllt hefur &hrif, einkum vid sjalf og 6H — heilswamrer verid ad horfa til
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framtidar med pad fyrir augum ad efla heilsu bargdj6Iskyldna peirra. Pad er mikilveegt ad
samheefa krafta og adgerdir peirra sem starfa ihedsugaeslunnar til ad sem bestur arangur
naist. betta samstarf hofst formlega fyrir predum sidan med undirritun samnings milli
Heilsugeeslu héfudborgarsveedisins og Lydheilsustiidivé@rsins 2010. En par er gert r&d
fyrir ad unnid sé sameiginlega ad ranns6knum ogradverkefnum til studnings heilsu

barna & islandi. Mikilveegt er pvi ad fylgja pesswerkefnum eftir og hvetja til

aframhaldandi rannsokna og samstarfs. P06 skdlalmékfraedingar starfi i flestéllum
grunnskolum landsins, pé er starfshlutfall peiritzoblitid. Pess vegna er naudsynlegt ad
auka starfshlutfallid verulega til ad neegur timiigietil freedslu- og forvarnarstarfa, par sem

aherslan er 4 aukna hreyfingu barna og unglinga.
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Lokaord

Engum dylst ad hreyfingarleysi barna og unglingaardamal hins vestraena heims og
4 pad lika vid hér a landi. begar skodadar ems@nir & préun hreyfingar hja unglingum
hafa flestar peirra synt fram & minnkandi hreyfimyedal unglinga, p6 sérstaklega hja
stulkum. En sa préun hefur ekki ordid eins milérta landi og a hinum Nordurldndunum,
par sem aukning hefur ordid i likamlegri hreyfingnglinga, p6 sé aukningin meiri medal
stulkna. bratt fyrir petta pa eru pad ekki nemahaimingur unglinga sem na ad uppfylla
alpjoolegar rédleggingar um hreyfingu, par sem bgiar stofnanir meela med pvi ad bérn og
unglingar hreyfi sig 60 minutur & dag, helst abigd vikunnar. Mikilvaegi hreyfingar er ekki
sist i iprottastarfsemi sem skipulogo er af ipféltgum, baedi hreyfingarlega séd og eins hve
jAkveed félagslegu ahrifin eru & lidan unglinganna.

P& mikill skortur sé & rannséknum & lifsgeedum wmgglialmennt, pa hafa rannsoknir
stadfest jdkveaed ahrif hreyfingar & lifsgaedi. Fean sninnkun & hreyfingu tengist minni
lifshneegju, meiri félagslegri einangrun og punglyri@annséknir & Nordurlondunum syna
batnandi lifsgaedi islenskra ungmenna og peim Béuennt vel i skola.

Samantekt sem pessi gefur akvednar hugmyndir ududsdenskra unglinga i
samanburdi vid unglinga annarsstadar i heiminurér efu skdlahjukrunarfreedingar i goori
aostoou par sem peir eru avallt i nAnum samskipiiranglinginn i starfi sinu og geta pvi
metid vandamalin fra fyrstu hendi. Peir geta skigtiheilsueflingu med aukinni aherslu a
hreyfingu og latid pannig til sin taka i baratturi@ hreyfingarleysid. bar sem abhrif
hreyfingar a lifsgaedi eru mikil, er mikilveegt adelya til aukinnar hreyfingar medal allra

fjolskyldumedlima og studla pannig ad auknu hegbriog lifsgeedum almennt.
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