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Utdrattur

Pegar vid férum ad skoda ymsa moguleika um vidfangsefni til ad skrifa BA-ritgerd
okkar var ymislegt sem kom til greina. Eftir ad hafa igrundad vel dkvordun okkar &
vali & efni sem ber heitid ,,Mikilveegi hreyfingar og naringar & sjalfsmynd fatladra
ungmenna“ kom i ljos ad vid hofdum badar brennandi ahuga & lidan fatladra
einstaklinga. Pegar vid hreyfum okkur reglulega og bordum hollan og fjélbreyttan
mat pa finnum vid ad okkur lidur betur bzdi likamlega og andlega. Vid héfumst
handa og gerdum heimildarverkefni par sem vid fjélludum um efnid at fra
freedilegum grunni. Afrakstur pessa verkefnis vard svo baklingur sem er atladur
fotludum unglingum med proskahdmlun um mikilvegi hreyfingar og neringar &
sjalfsmynd. Hann er myndrenn og settur fram & audskildu mali svo fatladir geti
skodad hann a sinum eigin forsendum.

Vid akvadum ad gera fraedslubaekling tengdan heilsu par sem vid teljum ad fatladir fai
ekki naga fraedslu sem snertir heilbrigdi og atti sig pvi ekki oft & tidum & hverjar geta

verid afleidgingar 6holls lifsstils.



pakkaroro

Pessi ritgerd hefur kostad mikla vinnu og hafa margir klukkutimar, dagar og siokvold
farid i vinnslu vid hana. Vinnuferlid hefur verid langt en pad hefur & sama tima verid
skemmtilegt, fredandi og krefjandi. Beklingurinn hefur ekki sidur verid mjog
krefjandi og pad var mjog skemmtilegt og mikill 1éttir ad komast loks ad nidurstodu
hvernig vid vildum hafa hann. Til ad baklingurinn myndi teljast gédur og gildur
purftum vid ad leggja hofudid i bleyti til ad utkoman myndi skila sér til pess
markhdps sem hann atti ad hoéfda til. Vid purftum ad kléra okkur nokkrum sinnum i
héfudinu og andvarpa par til vid urdum loks mjog sattar vid lokautkomuna og
vonumst eftir ad peir sem lesi hann finnist hann skemmtilegur og freedandi.

Vid eigum badar godar fjolskyldur sem hafa tri & okkur og studdu okkur afram i
vinnuferlinu. Vid viljum pvi nota tekiferid og pakka peim fyrir pann studning sem
vid hofum fengid fr4 peim. Einnig viljum vid koma sérstokum pokkum til
leidbeinanda okkar, Inga bors Einarssonar, fyrir gédar dbendingar og géo rad sem

komu sér @tid vel. Takk fyrir okkur.
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Unglingsarin eru mjog mikilveg pvi pa er margt i gangi s.s. likamlegar,
andlegar og félagslegar breytingar, pessar breytingar gilda fyrir alla hvort sem verid
er ad tala um fatlada eda Ofatlada unglinga. | gegnum proskapjalfanamid héfum vid
leert pad ad fotlud born og unglingar voru ekki velkomin i grunn,- né framhaldsskdla
og voru send snemma 4 stofnanir pvi pa var talid ad ekkert annad bidi peirra. I dag
eru fotlud born og unglingar ad finna i 6llum skélum landsins og pvi ma atla ad
vidhorfin hafi breyst mikid & sidustu arum.

[ 16gum um grunnskéla fra arinu 1974 er talad um kennslu fatladra en par
segir ad born sem vikja svo fra edlilegum proskaferli og fai ekki notid sin i venjulegri
kennslustund i einni eda fleiri namsgreinum eiga rétt & sérkennslu vid sitt hefi (Log
um grunnskdla nr. 63/1974).

[ stefnu stjornvalda & Islandi kemur fram ad fatladir nemendur skuli stunda nam med
6drum nemendum eins og hagt er. A grunnskolastigi eiga allir nemendur rétt 4 ad
stunda skyldunam i heimaskdla nema foreldrar og sérfreedingar skola meti adstedur
nemandans pannig ad pad sé betra fyrir hann ad vera i sérskdla eda heilsu hans sé
pannig farid ad ekki verdi komist hja vistun fjarri heimili. Grunnskélum ber ad leitast
vid ad haga storfum sinum i samreemi vid edli og parfir nemenda og studla ad alhlida
broska hvers og eins pvi pad er skylda peirra ad taka vid 6llum bérnum. Engu skiptir
um atgervi peirra til likama og salar, félagslegt og tilfinningalegt asigkomulag eda
malproska. Grunnskdélum er skylt ad mennta 6ll born & arangursrikan hatt, pad eru til
sérskolar & Islandi fyrir fotlud bérn po svo ad grunnskélum beri ad taka vid 6llum
bérnum (Menntaméalaraduneytid, 2006).

Sérskolar eru nokkrir fyrir bérn og unglinga hér a landi en par ma nefna
Dalbrautarskéla sem er sérskoli fyrir born sem eru 16gd inn & Barna- og
unglingageddeild, Einholtsskoli er sérskéli fyrir unglinga med félagslega erfidleika,
Safamyrarskoli er sérskoli fyrir alvarlega fjolfotlud born og Oskjuhlidarskoli sem er
sérskoli fyrir nemendur med proskahdmlun og fjolfotlun (Menntagatt, e.d.).
Oskjuhlidarskéli og Safamyraskoli eru pvi demigerdir sérskolar fyrir fétlud born og
atlum vid ad fjalla nanar um Oskjuhlidarskola par sem hann er sterstur sérskola &
islandi.

Oskjuhlidarskoli er sérskoli sem etladur er nemendum med proskahomlun og
fjolfotlun. Namid par er einstaklingsmidad og pad fer eftir pérfum og getu hvers og
eins hvernig pvi er hattad. Ef midad er vid 9. bekk i Oskjuhlidarskola er hreyfipjalfun

i tveer klukkustundir & viku



fyrir suma nemendur og adrir nemendur fara i gonguferdir fjorum sinnum i viku i
fimmtan minGtur i senn. Oll hreyfipjalfun er skipulogd af ipréttakennurum og fer
fram undir stjorn peirra. | Oskjuhlidarskdla er lika atakshopur sem er fyrir nemendur.
Peir nemendur sem fara i pennan hdp eru valdir af iprottakennurum vegna beidni fra
t.d. skdlahjukrunarfreedingum eda

foreldrum. | pessum hop fara nemendur i gonguferdir, pau fara i teekjasal, meta i
meelingar og vigtun og freedast almennt um heilbrigdan lifstil. Fleiri nAmskeid eru
kennd i skolanum svo sem sund og iprottir, frjdlsar og boltaiprottir (Oskjuhlidarskoli,
e.d).

I lifsleiknitimum lzra unglingarnir ad verda sjalfojarga i daglegu lifi og peim
ath6fnum sem pvi fylgir. | pessum timum er studlad ad pvi ad auka félags,- og
tilfinningaproska nemenda. Petta er gert med ymsum adferdum en peer eru t.d. ad fara
i samskiptaleiki, spilad & spil og fleira. Med pessu f& nemendur pjalfun i pvi ad setja
sig i spor annarra, koma med tillégur til Grb6ta og syna tillitsemi. En pessir peettir
tengjast sjalfsmyndinni. Heimilisfraditimar fara fram i hverri viku i tvo tima. [
pessum timum leera unglingarnir m.a. ad fara eftir uppskriftum, bragda feedutegundir
ar 6llum reitum feeduhringsins og ad peir pekki ord og skilji hugtok sem tengjast
vidfangsefninu (Oskjuhlidarskoli, e.d).

Samkveemt Adalnamskra grunnskélanna eru aztladar i viku hverri 80 minatur i
heimilisfraedi, 360 mindtur i iprottir, likams- og heilsuraekt og i lifsleikni eru asetladar
120 mindtur i 8. — 10. bekk (Menntamélaraduneytid, 2006). En Lydheilsustod meelir
med pvi ad born og unglingar hreyfi sig minnst 60 minatur daglega (Lydheilsustod,
2008).

[ pvi samfélagi sem vid baum i hefur ordid mikil vidhorfsbreyting fra pvi sem adur
pekktist i malefnum fatladra. Fatladir eru ordnir vidurkenndur hépur i samfélaginu i
dag. Peir eru farnir ad taka patt i ath6fnum sem adur fyrr voru adeins taldir henta
peim sem veeru 6fatladir. Arid 2009 baudst fotludum bérnum og unglingum ad mata
a namskeid i knattspyrnu hja knattspyrnufélagi Reykjavikur (KR). Markmidid med
pessum afingum er ad gefa fotludum bdrnum og unglingum teekifeeri til ad vera virkir
patttakendur hja almennu knattspyrnufélagi. Ef vel gengur og einhverjir hafa ahuga a
pvi ad &fa med sinum jafnéldrum verdur studlad ad pvi. Megin markmidid er ad
skapa valkost sem gerir fotludum bornum og unglingum kleyft ad vera virkir
patttakendur & &fingum hja almennu knattspyrnufélagi og leika undir merkjum KR
(Knattspyrnufélag Reykjavikur, 2009). Samkvaemt Wolfensberger og kenningunni
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um edlilegt Iif sem vid fjoéllum um betur hér ad nedan ma segja ad petta framtak sé
hluti af peirri kenningu. I kenningunni um edlilegt Iif skiptir félagsleg patttaka miklu
og hefur han mikil ahrif & lif fatladra einstaklinga (Margrét Margeirsdottir, 2001).

Iprottafélag fatladra i Reykjavik sem stofnad var arid 1974 var fyrsta sinnar
tegundar 4 Islandi. Markmid félagsins er ad gera f6tludu folki kleift ad stunda iprottir
til &fingar og keppni. Oflugt iprottastarf fer fram & vegum félagsins en heegt er ad
velja iprottagreinar af ymsum toga. peer eru t.d. boccia, bogfimi, bordtennis, frjalsar
iprottir, knattspyrna, lyftingar og sund (ipréttafélag fatladra i Reykjavik, e.d.).
Stofnun félagsins hefur opnad fleiri moéguleika fyrir fatlada einstaklinga til ad stunda
hvers kyns iprottir sem vekja ahuga peirra.

[ natimasamfélagi hefur ordid meiri vakning um mikilveegi heilsu en
heilbrigdur lifsstill studlar ad gddri heilsu og betri lifsgedum. Offita er eitt af
vandamalum pjodfélagsins og er oft tengd 6hollum lifsstil sem bitnar oft & folki med
proskahdmlun par sem oft & tidum vantar freedslu og radgjof til pessara hopa sem ytir
undir heilbrigdan lifsstil (Hronn Kristjansdottir, 2009).

Likamlegt heilbrigdi studlar a0 godri gedheilsu og andlegri vellidan. Auk
hreyfingar snyr andleg vellidan einnig ad traustum vinattutengslum og patttoku i
félagslifi. Vinatta og félagsleg patttaka eiga patt i pvi ad styrkja sjalfsmynd
einstaklinga. Ad tileinka sér heilsufarslegan lifsstil krefst pekkingar, ferni og
skilnings & pvi hvers vegna heilsa sé svo mikilveeg (Jobling, 2001). Litil hreyfing og
6hollt mataraedi geta leitt til ymissa heilsufarslegra kvilla og pvi parf sérstaklega ad
freda einstaklinga med proskahémlun um heilsu og hollt mataraedi. Asamt
heilbrigdisstofnunum er pad einnig mikilvaegt hlutverk skélanna og annarra stofnana
ad freedast og studla ad heilsueflingu. Heilbrigt liferni i a&sku tengist beint heilsufari &
fullordinsaldri (Jobling, 2001).

Heerri tioni af lifsstilstengdum vandamalum finnast hja einstaklingum med
proskahdmlun samanborid vid adra hopa samfélagsins tengd offitu, hreyfingarleysi
og Ohollrar neyslu matvara. bessir einstaklingar glima i auknu mali vid langvinna
sjukdéma af ymsu tagi sem hefur sleem ahrif a likamlega og andlega lidan peirra
(Ingdlfur Einarsson, 2008). Fotlud born og ungmenni taka sjaldnar patt i skipulégdum
tomstundum samanborid vid jafnaldra sina og pau verja tima sinum oftar einsémul
eda med foreldrum sinum (Snaefridur Pora Egilsson, 2008).

Samkveemt meistaraverkefni Mariu Jatvardsdéttur i fotlunarfreedum par sem

han gerdi eigindlega rannsokn og tok vidtdl vido 13 fotlud ungmenni kom i 1jés ad

7



iprottir hafa mikil ahrif & Iif peirra. I iprottum 6dlast pau sterkari sjalfsmynd og leggja
aherslu & ad hugsa um heilsu sina. | gegnum ipréttirnar fengu pau einnig gédan
félagsskap og teekifeeri til ad kynnast nyju folki, ferdast og kynnast nyjum stodum
(Maria Jatvardsdottir, 2007).

Asteda fyrir vali & pessu verkefni er ad vid héfum mikinn ahuga & hreyfingu og
neeringu og hvada ahrif pessir peattir hafa a sjalfsmyndina. Okkur finnst ad pad purfi
ad efla pekkingu & hreyfingu, neringu og ahrifum peirra & sjalfsmyndina hja fotludum
unglingum. Einnig finnst okkur ad pad sé ekki til negjanlegt efni fyrir pennan
markhop um pessi malefni. bess vegna atlum vid ad vinna baekling & audskildu mali
at fra pessari ritgerd. Baeklingurinn mun verda einfaldur, myndraenn ad hluta og
stuttar hnitmidadar setningar. Markmidid med pessum baklingi er ad unglingar med
proskahdmlun geti sott sér pekkingu upp & eigin spytur um mikilveegi hreyfingar og
godrar naringar og hvada ahrif pad hefur & sjalfsmynd peirra. Osk okkar er st ad
baeklingnum verdi dreift & stédum par sem proskahamladir einstaklingar eru, hvort

sem pad er i skdlanum eda a heimilum peirra.

1. Fatlanir

pad er mismunandi eftir pvi hvada viohorf eru i gangi hverju sinni hvernig hugtakid
fotlun er skilgreint.

Hugtakid fotlun er notad sem yfirheiti yfir hopa folks med
mismunandi skerdingar. Pessar skerdingar geta verid likamlegar, andlegar og
félagslegar (Rannveig Traustaddttir, 2003). Proskahdmlun verdur oftast vegna
medfaeddrar truflunar & proska midtaugakerfis. Slys og sjukdémar geta einnig valdid
fotlun og par med alvarlegri roskun i feerni. Fotlun er astand sem kallar & mismunandi

bjonustu og/eda adstod til langs tima ( Forvarnir.is, 2004).

1.1 broskahémlun
proskahdmlun einkennist fyrst og fremst af markteekum fravikum i vitsmunaproska
en einnig purfa ad vera til stadar umtalsverdir erfidleikar i félagsproska og hegdun
(Greiningar-og radgjafarstod rikisins, e.d.). Leknisfreedilegar orsakir eru ekKi
meelikvardi & proskahomlun heldur eru pad greindarpréf og onnur prof sem meta

adlogunarhaefni & hlutleegan hatt.



proskahomlun er flokkud i fjora flokka eftir greind,;

e V&g proskahdmlun, greindarvisitélustig 55-70

e Midlungs alvarleg proskahdmlun, greindarvisitdlustig 40-55

e Alvarleg proskahdmlun, greindarvisitdlustig 25-40

e Mjog alvarleg proskahomlun, greindarvisitélustig undir 25 (Tryggvi

Sigurdsson, e.d.).

broskahémlun er algengasta fétlunargreining barna undir 18 ara aldri. A islandi ma
blast vid ad proskahémlun greinist hja 40-90 bérnum sem eru med allt fra veegri til
mjog alvarlegrar proskahémlunar i hverjum argangi (Greiningar- og radgjafarstod
rikisins, 2009). broskahomlun getur komid fram a o6likan hatt og atlum vid ad taka
fyrir fjorar peirra. En pad eru Downs heilkenni, einhverfa, Williams heilkenni og
Prader-Willi heilkenni.

1.1.1 Downs heilkennid

Downs heilkennid kemur til vegna pess ad pad verdur fravik & litningum. Flestir eru
med 23 por af samstedum litningum eda 46 litninga. Einstaklingar med Downs
heilkennid hafa 3 eintok af litningi nimer 21 og pvi hafa pau samtals 47 litninga.
Einstaklingar med Downs heilkenni eru med proskahémlun (Félag ahugafolks um

Downs-heilkenni, e.d).

Styrkur barna med Downs heilkenni felst m.a. i blidu og gladlegu vidmoti
peirra. Downs heilkenni greinist yfirleitt mjog snemma sékum utlitssérkenna sem eru
m.a. flatt andlitsfall, skasett augu, litid héfud med flétum hnakka, 14g védvaspenna og
of hreyfanleg lidGamot. Tvo sidastnefndu atridin eiga stéran patt i pvi ad hreyfiproski
beirra sé seinni midad vid born almennt. Onnur einkenni geta verid gallar &
meltingarfeerum, sykursyki, gedreenir kvillar, ilsig, Okkla- og hryggskekkja og
ostodugleiki efst i halshrygg sem getur haft ahrif & hreyfingar og heft m.a. patttoku i
ipréttum (S6lveig Sigurdardottir, 2001).



1.1.2 Einhverfa

Einhverfa kemur til vegna truflunar & taugaproska. Einhverfa uppgétvast yfirleitt hja
bérnum & leikskolaaldri. Einhverfa birtist & mismunandi héatt hja hverjum og einum

einstaklingi. bad sem er einkennandi fyrir einhverfuna er einkum prennt;

o Skertur hefileiki til félagslegra samskipta

e Skert geta i méli, tjaningu og leik

e Tilhneiging til sérkennilegrar arattukenndrar hegdunar ( Umsjénarfélag
einhverfu, 2007).

Pad er ekki mikid vitad um orsakir einhverfu en pd er vitad ad per eru af
liffreedilegum toga. Einhverfa getur komid fram vegna smitsjukdéma & medgdngu eda
akvedinna efnaskiptasjukdéma og einnig er han arfgeng. Einhverfa er ekki likamleg
fotlun og sést pvi ekki & einstaklingum sem eru greindir med hana. Hin kemur fram i
samskiptum og hegdun og hefur pvi mikil ahrif & lif pessara einstaklinga

(Umsjénarfelag einhverfu, 2007).

1.1.3 Williams heilkenni

Williams heilkennid er medfett og vegna pess koma fram byggingargallar og
truflanir & starfsemi ymissa liffeera eda lifferakerfa. petta heilkenni kemur til vegna
bess ad pad verdur litil arfelling & litning ndmer 7 (Ingélfur Einarsson og buridur
Pétursdottir, 2005). Einkenni pessa heilkennis er stor munnur, litid héfud, breitt &
milli tanna, litil haka, 16ng efri vor, uppbrett nef og bolga i kringum augun. Einnig
fylgir heilkenninu feeduvandamal s.s. kagunarvidbrégd og kyngingarvandamal. Pessir
einstaklingar eru félagslega sterkir, pau eru opin og &feimin og hafa aberandi
persénuleika (Williams samtokin & islandi, 2005). Algengasta vandamal pessara
barna er einbeitningarskortur og pau eiga einnig vid 6réleika ad strida. Depurd og
leidi er lika algengt hd bornum med Williams heilkenni og pa serstaklega getur pad
komid i ljos a unglingsarum (Ingolfur Einarsson og buridur Petursdottir, 2005).
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1.1.4 Prader-Willi heilkenni

Prader-Willi heilkennid er litningasjukdomur sem stafar af byggingargalla. Petta
heilkenni er mjog sjaldgeeft en verdur til vegna litillar arfellingu & litningi ndmer 15.
Einkennin eru endalaus matarlyst, offita, proskahdmlun og vddvaslekja. Einnig getur
arfelling ordid a litningi namer 13. Einkenni pess eru m.a. vanskapadur heili og
sérkennilegt hoéfud- og andlitsfall (Laeknabladid, 2001). Gedraen einkenni (
psychopathological ) eru mjog algeng vandamal hja einstaklingum med Prader-Willi

heilkenni ( Dykens, Hodapp og Masion, 1997).

2. Mismunandi sjonarhorn og réttindi

Fotlunarfraedi (disability studies) er ort vaxandi fredasvid innan samfélagsins. pad
sem hefur haft ahrif & hana eru Olikar fraedilegar hefdir, mismunandi félagslegar
adstedur fatlads folks og menningarlegt og ségulegt samhengi i élikum Iéndum og
menningarheimum ( Rannveig Traustadoéttir, 2006). Réttindi einstaklinga med fotlun
litast af peim vidhorfum, gildum og hugmyndum sem eru vid lydi hverju sinni i pvi
samfélagi sem vid buum i. Til eru margvisleg sjonarhorn a fétlun og hér a eftir eetlum
vid ad fjalla um prju peirra p.e. leknisfraedilega likanid, breska félagslega likanid og
kenninguna um edlilegt lif. | sidastnefndu kenningunni, p.e. kenningunni um edlilegt
lif, er 16gd ahersla & virdingu, géda sjalfsmynd, sjalfséryggi og félagslega patttoku en

ritgerdin okkar gengur ut a pa hugmyndafreadi.

2.1 Leeknisfraedilega likanid
A &rum &dur var leknisfraedilega likanid allsradandi i heiminum & arum adur, litid var
a fotlun sem andstaedu pess sem var heilbrigt og edlilegt. Petta sjénarhorn ma rekja til
manns ad nafni Talcott Parsons. Hann hélt pvi fram ad edlilegt astand i vestreenum
samfélogum veeri god heilsa og pvi veeru sjukdomar og allar skerdingar fravik fra pvi
,edlilega®. 1 leknisfreedilega likaninu er litid 4 fotlun sem persénulegan harmleik
(Rannveig Traustadéttir, 2003). betta likan felur i sér ad einstaklingur med fétlun er

6lansamt fornarlamb sem er hadur 6drum i lifi og starfi.
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2.2 Breska félagslega likanid

Breska félaglega likanid er tilkomid vegna samtaka fatladra einstaklinga og baréattu
peirra gegn innilokunum & sélarhringsstofnunum, datskufun & vinnumarkadi, fatekt og
fleiri pattum  (Rannveig Traustadottir, 2003). Likanid leggur &herslu & ad asteda
fyrir pvi ad hinn fatladi einstaklingur geti ekki tekid fullan patt i samfélaginu med
hinum 6f6tludu séu félagslegar hindranir, en ekki fotlun einstaklingsins. Litid er svo &
samfélagid yti ekki undir fotlun einstaklinga med pvi ad horfa framhja 6likum pérfum
beirra. Petta sjénarmid hefur beett lif fatladra einstaklinga par sem pad litur svo a ad
fotlun peirra sé ekki peim ad kenna heldur purfi samfélagid ad koma til méts vid pau
(Rannveig Traustadottir, 2003).

2.3 Kenningin um edlilegt lif

Kenningin um edlilegt lif hefur haft nokkra hugmyndasmidi og vid atlum ad fjalla
um Wolf Wolfensberger og hugmyndir hans. Hann taldi ad fotlun feeli i sér fravik
sem leiddu til pess ad samfélagid stimpladi hinn fatlada og hafnadi honum sem
edlilegum patttakanda i lifinu. Hann taldi ad fatladir yréu ad bua vid virdingu til ad
skapa sér goda sjalfsmynd og 6odlast sjalfsoryggi. petta yroi til pess ad audvelda
hinum fatlada ad 6dlast virdingu i lifinu (Wolfensberger, 1998). Hann leit svo a ad
félagsleg patttaka hefoi gifurleg ahrif til hins betra a lif fatladra einstaklinga (Margrét
Margeirsdottir, 2001).

2.4. L6g og réttindi
A sidustu tveimur aratugum foru einstaklingar med 6likar skerdingar ad lita & sig sem
eina heild. Fatladir féllu loks undir sama hatt hvort sem peir voru hreyfihamladir,
blindir, heyrnarskertir, proskahamladir, langveikir eda med gedrana erfidleika. Sett
voru l6g vida um heim um malefni fatladra med pvi markmidi ad tryggja peim
sambeerileg lifskjor & vid adra pjoéofélagspegna (Rannveig Traustadéttir, 2003). Morg
hagsmunasamtok um barattu fatladra hafa sprottid upp sidan pa og hafa pau nad ad
vinna margar baratturnar tengdar ymsum réttindum. En réttur peirra hefur vida verio
brotinn og pvi eru pessi samtok mjog mikilvaeg til ad fatladir fai ad njota réttar sins a

jafns vid adra.
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A undanférnum arum hafa hugmyndir manna um pjonustu fyrir fatlada breyst
mikid. Fatladir eru breytilegur hopur sem hefur mismunandi parfir, engir tveir eru
eins.

Markmid laga um malefni fatladra er ad tryggja peim jafnrétti og sambeerileg
lifskjor & vid adra pjodfelagspegna og skapa peim skilyrdi til ad lifa edlilegu lifi (Log
um malefni fatladra, nr.59/1992).

3. Sjalfsmynd

Samkveemt Blos endurspeglast sjalfsmynd i einkennum einstaklinga og lysir astandi
og hugarfari peirra. Han kemur fram i andlegu og likamlegu atgervi og hins vegar i
medvitudum og dmedvitudum tilfinningum, hugsunum, éskum, hvétum og vidhorfum
til likamlegra og andlegra afhafna ( Blos, 1962). Han byggir pvi & peirri vitneskju og

hugmyndum sem vid héfum um okkur sjalf og adgreinir okkur fra 6drum.

Sjalfsmynd er ekki medfaedd, hdn byrjar ad maétast vid faedingu og er i moétun
til eviloka. peir einstaklingar og peer fyrirmyndir sem vid litum upp til og berum
virdingu fyrir hafa ahrif a sjalfsmyndina. Sa sem stendur neer einstaklingi &
audveldara med ad styrkja og veikja sjalfsmyndina okkar (Déra Gudrdn
Gudmundsdottir, 2006).

Tilfinning er likamlegt vidbragd vid hugsun. Til ad byggja upp gott sjalfsalit
burfa einstaklingar ad hugsa jakveett (Wayne, 1983). Tilfinningar og hugsanir snia ad
sjalfsmyndinni, p.e. andlegri og likamlegri lidan, syninni a lifid og a eigin hafileikum

og feerni.

pad er ekki hagt ad tala um sjalfsmynd an pess ad minnast a gedheilsu. Oll

viljum vid vidhalda godri gedheilsu en einkenni hennar eru ag;

hafa jakveeda sjalfsmynd

e vera virk(ur) og nota bjargrad sin

o taka sjalfsteedar akvardanir

e einangra sig ekki

e vera rauntengdur med getu til samhygdar

e geta tengst tilfinningabdndum (Gedhjélp, e.d.).
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Eitt af proskaverkefnum unglingsaranna er ad finna Gt hver madur er, hvad madur vill
verda og finna sér einhvern farveg i lifinu. Ad hafa eitthvad til ad stefna ad og hugsa
um framtidina er gott veganesti fyrir 1ifid. Aformin geta breyst i timans ras en gott er
ad hafa alltaf eitthvad fyrir stafni sem veitir oryggistilfinningu sem hefur ahrif a

sjélfstraust og andlega lidan.

3.1 Kenningar um sjalfsmynd unglinga

| daglegu lifi purfum vid 6ll ad takast & vid alag, badi likamlegt og andlegt. bau
ungmenni sem glima vid hegdunarvanda ma m.a. tengja vid slaka sjalfsmynd og litla
sjalfsvirdingu. Unglingar méta skodanir um sig m.a. i gegnum vidhorf annarra til
pbeirra. Peir parfnast jakvaedra skilaboda sem auka sjalfstraust peirra (Fenwick og
Smith, 1996).

I bokinni Salarfreedi 11 eftir Sigurjon Bjornsson fjallar hann m.a. um kenningar Eriks
H. Erikson, Stanley Hall og Jean Piaget um unglingsarin.

Erik H. Erikson bendir a4 ad breytingar eigi sér stad & sjalfskennd og sjalfsmynd a
unglingsarunum. Unglingar lita & sig sem middepil tilverunnar. Helsta verkefni
unglingsaranna er ad 6dlast sterka sjalfsmynd og sjalfskennd (ego identity). Pad felur
i sér ao finna ut hver madur er, hvernig madur vill vera, & hvada hatt madur er 6likur
6drum og ad finna sér stefnu i lifinu eins og menntun, starf, sidferdileg, truarleg og
félagsleg viohorf. petta ferli felur i sér mikla innri barattu en um leid og madur er
bdinn ad finna sinn farveg i lifinu hefur madur fundid sjalfan sig. En ef unglingurinn
finnur ekki sinn farveg getur pad af sér sundrad sjalf, p.e. 6ryggisleysi og hik um
sjalfan sig og stodu sina i tilverunni (role confusion). Pessi leit getur stadid langt fram
a pritugsaldurinn (Sigurjon Bjoérnsson, 1975).

Stanley Hall, frumkvodull & svidi rannsokna og kenninga & unglingsarunum kom
fram med kenningu um ad unglingsarin einkenndust ad stormi og streitu, eda ,,Sturm
and Drang“. Hann taldi per vera liffredilegar breytingar og pvi altekar p.e.
umbreyting Ur barni i ungling (Sigurjén Bjérnsson, 1975).

Samkvemt Piaget fara unglingar a stig formlegra adgerda. Heimspekilegar
vangaveltur vekja ahuga unglingsins par sem hann preytist ekki a ad hugleida og fera
rok fyrir ymsum pattum sem tengjast lifinu (Sigurjon Bjornsson, 1975).

Piaget bendir & ad proskun sjalfsmyndar motist af pvi ad adlagast aukinni

vitsmunalegri heafni og breyttu atliti. Ad mynda ny sambond vid félaga af badum
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kynjum. Ad 6dlast tilfinningalegt sjalfsteedi gagnvart foreldrum. Ad bda sig undir
verkefni fullordinsaranna eins og t.d. lifsstarf, hjonaband og foreldrahlutverk. Ad nota
eigin hugmyndafraedi sem ramma fyrir hegdun og lifsvidhorf, ad proska med sér
félagslega abyrga hegdun (Aldis Gudmundsdattir, 2004).

Kenningar Piaget eru oOlikar kenningum Freuds og Erikson sem gera r&d fyrir pvi ad
einstaklingur geti stadnad a éakvednu proskastigi tilfinningalifsins Olikt Piaget
(Sigurjon Bjornsson, 1975). Samkvemt kenningu Erikson er fjallad um ef ad
unglingur finnur ekki sinn rétta farveg i lifinu sékum 6ryggisleysis og hiks um sjalfan

sig hefur pad veikjandi ahrif a sjalfskennd og sjalfmsynd.

3.2. Sjalfsmynd-Veikjandi paettir

Sjalfsmynd snyr ad pvi hvernig mynd vid hofum af okkur sjalfum. Ef s mynd er ekki
goa veikist sjalfsmynd okkar. En sjalfsmyndin snyr ad mérgum hlidum lifs okkar eins
og hamingju, lidan, afrekum, arangri, skdpunargéfu, skyldum, samboéndum, 6ryggi,
atvinnu og tilhugalifi. Jakveett og neikveett umtal eda athugasemdir um okkur hafa
ahrif & sjalfmyndina. petta hefur ahrif a akvardanatokur daglegs lifs allt fra fatavali,
starfsframa og makavals (Déra Gudrin Gudmundsdottir, 2006). OIl purfum vid ad
glima vid vandamal misstor og erfid.

Stodugar breytingar i umhverfi barns eda unglings eins og skilnadir
foreldra, buferlaflutningar, nyir vinir eda nyr skdli geta att patt i ad skapa streitu sem
getur haft sleem ahrif & sjalfsmyndina. Félagsleg stada og fatekt gefur einstaklingum
feerri tekiferi til ad njéta ytri lifsgeda til jafns vid adra sem eru betur efnadri
(Umhuga, 2008). Sem daemi ma nefna stddu barna og unglinga til ad stunda
innihaldsrikar tbmstundir eda adrar tilfallandi skemmtanir.

Einelti i skoéla og aféll valda langvarandi streitu. En pa er att vid hafni

einstaklings til ad takast a vid areiti minnkar asamt félagslegri hafni hans. Virkur
studningur, umhyggja, god tengsl og uUtskyringar minnka alag sem fylgir raski og
afollum og draga ur heettu & langvinnum vandaméalum sidar (Umhuga, 2008).
Peir sem hafa sleema sjalfsmynd eru 6liklegri til ad medtaka jakvaedar yfirlysingar um
sjalfan sig. Rannséknir Roberts Josephs doktors i salfreedi syna ad peir sem hafa goda
sjalfsmynd gatu hrdésad ser fyrir ad leysa akvedin vandamal a medan peir sem hofou
sleema sjalfsmynd urdu ad heyra hros fra 6drum til ad taka mark a pvi (Déra Gudrun
Guomundsdottir, 2006).
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Til eru einstaklingar sem eru medvitadir um getu sina, feerni og kunnattu og lata ekki
adra hafa ahrif &4 sig med sleemu umtali eda athugasemdum. Pessum einstaklingum
tekst mun betur ad byggja upp sterkari sjalfsmynd heldur en hinum sem hafa veikari
sjalfsmynd.

Vel er vid hefi ad enda pennan kafla & ordum Nathaniel Branden um
sélfredilegt vandamal og gott sjalfsmat;

Ef fra eru talin vandamal sem eiga sér liffraedilegar orsakir get ég ekki imyndad
mér nokkurt salfraedilegt vandamal sem ekki er heegt ad rekja til afleitrar sjalfsmyndar- og pa
eru medtalin kvidi og punglyndi, sjalfsmord, tilfinningalegur vanproski, kynlifstengd
vandamal, hraedsla vid nain kynni, hraedsla vid velgengni, 1élegur arangur i nami, misnotkun
a afengi og fikniefnum, gleepir og ofbeldi** (Nataniel Branden).

En hann lagdi mikla aherslu & ad gott sjalfsmat veeri hofudskilyroi fyrir géou lifi
(Nathanial Branden, 1987).

3.3 Sjalfsmynd-Styrkjandi paettir

Ef vid viljum 6dlast gbda sjalfsmynd er mjog mikilvegt ad tileinka sér jakvaedar
hugsanir. Lydheilsustod gaf ut i ataki sinu um gedheilsu tiu jakveedar og

uppbyggjandi setningar sem ad kallast gedordin 10.

. Hugsadu jakveett, pad er léttara

. Hladu ad pvi sem pér pykir veent um

. Haltu afram ad laera svo lengi sem pi Lifir

. Laerdu af mistokum pinum

. Hreyfdu pig daglega, pad léttir lundina

. Flektu ekki lif pitt ad 6porfu

. Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum pig

. Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er langhlaup

O 00 N O U B~ W N =

. Finndu og raektadu hafileika pina
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o

. Settu pér markmid og lattu drauma pina ratast

s \Lz
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o
o

GUTENBERG 31215

(Lyoheilsustdd, e.d.).
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I gedordunum 10 koma fram tiu g6d rad til ad hafa i huga og fara eftir & hverjum degi
sem getur haft god ahrif & uppbyggingu sjalfsmyndar (Lyheilsustod, e.d.).

Peir sem hafa goda sjalfsmynd eru 6hraeddir vid ad tja tilfinningar sinar, hugsanir og
langanir &n pess ad upphefja sig eda ganga & rétt annarra. beir lera ad pekkja
styrkleika sina og veikleika og geta sett sig i spor annarra. beir eiga audveldar med ad
treysta 6drum og leita adstodar hja peim sem eldri eru og reyndari og peir leggja sig
fram vid ad leera af velgengni og mistokum. petta studlar ad jakveedara vidhorfi til
lifsins (umhuga.is, 2008).

Annar stér pattur i edlilegri préun sjalfsmyndar er gott samspil tilfinninga i
samskiptum vid adra eins og foreldra, vini og adra sem i kringum pa standa sem eru
peim einnig fyrirmyndir i hinu daglega lifi. patttaka i tomstundastérfum eins og
tonlistarnami, iprottum og 6dru menningar- og félagsstarfi hefur jakveed ahrif a
proskun og proun sjalfsmyndar. Félagshaefni og einbeiting styrkist hja pessum
einstaklingum. Peir verda betur i stakk bunir ad takast a vid afoll og erfidleika i lifi
sinu (Umhuga, 2008). Sterk sjalfsmynd kemur fram i uppbyggjandi hugsunum um
eigin kosti og galla. Enginn er fullkominn og pess eigum vid ekki ad atlast af okkur.
Ef vid leitumst sifellt eftir fullkomnun verdum vid aldrei satt (Dora Gudrun
Gudmundsdottir, 2006 ). Sjalfsmynd snyr ad pvi ad vera sattur vid sjalfan sig og pvi
sem madur tekur fyrir hendur. b4 parf ad varast ad vera sifellt ad gagnryna sjélfan sig.
Taka parf hrosi og gagnryni. Pad parf ad seetta sig vid mistok og lita & pau sem
kennslu um ad gera betur naest. Godur og gildur félagsskapur hefur ahrif & lidan og
salarastand. Njéta parf lifsins og einblina parf a jakveedar hlidar pess en ekki peer
neikvaedu pvi pad léttir lund. Godar hugmyndir um sjalf okkur eru jafn naudsynlegar
0g g0 naering (Matthews, 2006).

4. Neering

Neering skiptir miklu mali og 6ll purfum vid & henni ad halda til ad lifa en gbd naering
er mikilvaeg og hefur ahrif a marga peetti eins og t.d. sjalffsmynd og heilsu. Ef vid
hugsum ekki um ad naera okkur vel getur pad haft sleem ahrif a heilsu en med godri

neeringu getum vid undirbuid likama okkar betur undir ymis konar aféll og sjukdéma.
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A unglingsarunum eiga sér stad miklar breytingar & likamanum og hann parfnast
meiri orku en &dur. Til ad likaminn nai ad proskast og dafna parf hann naringarrika
og fj6lbreytta fedu en han veitir okkur orku til ad takast & vid verkefni dagsins.
Varast parf ad neyta mikilla setinda og borda naringarrikar maltidir reglulega yfir
daginn @ medan pessar breytingar ganga yfir. G0 leid til ad sla & hungurtilfinningu er
ad fa sér hollan og gdédan bita milli mala eins og greenmeti og avexti (Anna Margrét
Einarsdéttir og Halla Heimisdottir, e.d). Ad neyta satinda er ekki slemt fyrir

likamann, en vid verdum pé ad passa ad gera pad i hdflegu magni.

4.1 Mikilveeg naeringarefni

Til eru margar gerdir af naringarefnum, sum peirra eru okkur lifsnaudsynleg og
onnur ekki. Neeringarefni skiptast i prja flokka en pad eru orkuefni og trefjar, vatn og
steinefni og vitamin. Allir pessir flokkar eru mjog naudsynlegir fyrir starfssemi
likamans og gegna mikilveegu hlutverki. Likami okkar er drifinn afram af orku og pau
orkuefni sem vid purfum til ad geta sinnt daglegum verkum, badi andlegum og
likamlegum. Orkuefnin eru kolvetni, fita og prétein. Kolvetni er mikilvaegasta flokkur
orkuefna en pad er vegna pess ad heilafrumur og midtaugakerfisfrumur velja sér
kolvetni til orkugjafar. Fita er orkugjafi sem gefur likamanum fituleysanleg vitamin,
veitir lifsnaudsynlegar fitusyrur og verndar liffaeri gegn miklum hitasveiflum. Likami
okkar parf & proteini ad halda en of mikil inntaka getur leitt til ymissa vandamala svo
sem beinpynningu, nyrnavandamala eda purrks i likama ( Olafur G. Seemundsson,
2007). Vatn er lifsnaudsynlegt naringarefni fyrir starfsemi likamans. bad adstodar
vid meltingu, ber naringarefni til frumnanna og urgangsefni fra peim, dregur ar
myndun nyrnasteina, vidheldur bl6dmagni og fleira. Steinefni eru 6lifren sem pydir
ad pau haldi avallt eiginleikum sinum og efnabyggingu. Hlutverk steinefna er
margskonar en deemi um pau eru kalk, fosfor, natrium og klér. Kalk og fosfor er ad
finna i beinum og ténnum, natrium og kl6r eru i mikilveegu hlutverki vid pad ad
stjorna vokva- og syrujafnveegi i likamanum ( Olafur G. Seemundsson, 2007 ).
Vitamin eru okkur mikilveeg svo ad likamar okkar nai ad proskast og vaxa. Til eru 13
mismunandi gerdir af vitaminum en pau eru A- vitamin, D- vitamin, E- vitamin, K-
vitamin, Piamin ( B1)- vitamin, Rébéflavin (B2), Niasin (B3), Bi6tin, Pantopensyra,
Pyradoxin ( B6- vitamin ), Folat ( félinsyra), B12- vitamin og C vitamin. Pessi

vitamin skiptast i tvo flokka sem eru fituleysanleg vitamin og vatnsleysanleg vitamin
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( Olafur G. Szmundsson, 2007 ). Oll hafa pessi 6liku nearingarefni mismunandi
eiginleika og ahrif & likama okkar.

4.2 Ahrif naeringar & heilsu okkar

Adur fyrr var naeringarskortur adal ahyggjuefnid tengt faedu en i dag hafa ahyggjurnar
ekki minnkad. I dag eru paer p6 af 6likum toga og tengja ma peer vid ofat og illrar
samsettrar feedu. Pessar breyttu matarvenjur og lifshettir ma rekja til myndunar
margra alvarlegra sjukdoma s.s. ymsar tegundir krabbameina, sykursykis og hjarta-
0g &dasjukdoéma. I mérgum tilfellum veeri haegt ad komast hja peim. Ef vid holdum
afram i sama fari ma buast vid pvi ad lifslikur naestu kynslédar fari dvinandi en
kynslodarinnar & undan i fyrsta skipti i sogunni (Béliveau og Gingras, 2007).

Flest 6ll tokum vid sjalf akvardanir um hvada feedu vid neytum. Til eru naringarefni
sem likaminn okkar parf a ad halda en of mikil neysla peirra getur haft sleem ahrif a
hann.

Stundum tokum vid akvardanir i feduvali sem hafa slem ahrif & heilsu okkar og
likama til lengri tima litid. bessar akvardanir geta flytt fyrir hrornun likamans og geta
leitt til ymissa vandamala ( Olafur G. Seemundsson, 2007).

Vid getum litid svo & ad god naering sé forvorn fyrir heilsu okkar sem minnkar
likurnar & ad vid faum aunna sjukdoma sidar & lifsleidinni. Vid faum naeringu okkar
ar peim matvérum sem vid neytum & hverjum degi og paer gefa okkur naringarefni
og orku sem vid purfum & ad halda til ad geta sinnt daglegum verkum. Naring hefur
ekki adeins ahrif & likamlegt heilbrigdi heldur einnig & andlega lidan (Lydheilsusttd
2006).

Undirstada holls mataredis er ad borda fjolbreyttan mat ar o6llum
feeduflokkunum. Mismikid er i sneidum hringsins til ad leggja aherslu & ad vegi
hvers flokks, i midju hringsins er mynd af vatnsglasi til ad minna & ad vatn er besti
svaladrykkurinn. Feeduhringurinn inniheldur 6 faeduflokka sem eru eftirfarandi;

e mjolk / mjolkurvorur

o fiskur / kjot / egg / baunir / hnetur
e feitmeti

e kornvorur

e grenmeti

e avextir / ber (Lydheilsustdd, 2006).
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Lyoheilsustdd hefur gefio Gt svokalladan feduhring sem endurspeglar fjolbreytta

feedu sem gott viomid vid daglega naeringu.

Faeduhringurinn
(Lydheilsustdd, e.d.)

Mikilvaegt er ad pad sé jafnveegi milli peirra neringarefna sem vid neytum og pvi er
gott ad hafa feeduflokkana sem vidmid (Lydheilsustdd, 2006).
Med pvi ad neyta greenmetis og avaxta eins og Lydheilsustéd leggur til getum vid
minnkad likur & moérgum langvinnum sjukdomum s.s. hjarta- og adasjukdémum,
ymsum tegundum krabbameins, sykursyki 2 og offitu. Ahrif daglegrar neyslu
greenmetis og avaxta hefur ekki adeins bein heilsufarsleg ahrif heldur einnig marga
adra kosti. bessar tveer faedutegundir eru trefjarikar, peer hjalpa til i barattunni gegn
offitu og likamspyngd vegna pess ad per veita mettunartilfinningu og fyllingu. begar
vid finnum fyrir sykurpdrf er gott ad gripa i ferska avexti i stad ohollra sztinda.
Samkvemt Lydheilsustod er meaelt med pvi ad borda 5 skammta (500 gr.) af greenmeti
og avexti & dag (Lydheilsustdd, 2006). Fjolbreytt holl naering ytir undir likamlega og
andlega vellidan en slem nering til lengdar hefur sleem ahrif & heilsufar.

Sleemar akvardanir i feduvali i langan tima geta leitt til vandamala tengt

heilsu okkar. Demi um pessi vandamal er offita, ristilvandamal, sykursyki, hjarta,-
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og @dasjukdomar og krabbamein (Olafur G. Samundsson, 2007). Einnig geta
sleemar akvardanir i feeduvali leitt til traskana.

Fiturik feeda sem inniheldur transfitusyrur eda svokallada transfitu er ein
orsok heilsuvandamala hja einstaklingum. Transfitusyrur eru flokkadar undir sleema
fitu par sem likaminn hefur enga porf fyrir hana i hvada magni sem er asamt pvi ad
vera likamanum ekki heilsusamleg. Petta eru énattarlegar fitur sem eru banar til ad
mannavoldum. Framleidd transfita hefur hatt breedslumark og safnast fyrir i bl6di og
@dum og pvi naer likamshitinn ekki ad brjéta hana nidur. Uppsdfnun hennar i
likamanum eykur hlutfall ,sleema" kolesterdlsins (LDL) en lekkar hlutfall pess
,»,g00da" (HDL), petta eykur likur & kransedasjukdomum. Tengsl eru & milli
transfituneyslu og krabbameins i blddruhalskirtli, sykursyki 2, magafitu og
liframeina. A islandi ma finna transfitu i matveelum, transfitusyrur eru tilgreindar i
innihaldslysingum matveela og geta neytendur pvi fylgst med eigin neyslu pessara
fitusyra. A merkingum eru transfitusyrur tilgreindar ymist sem hert
fita/jurtaolia/jurtafeiti eda hert fita/jurtaolia/jurtafeiti ad hluta. Til ad studla ad battu
heilsufari pjodarinnar pyrftu islensk stjornvold ad gripa til radstafana og setja
reglugerd um takmorkun eda afnam transfitu Gr matveelum sem eru framleidd hér &
landi (Sandra B. Jonsdéttir, 2007).

Matur og nering spilar stort hlutverk hja okkur 6llum og sumir eru med pessa hluti a
heilanum. Pegar einstaklingar hugsa um mat og neringu allan daginn getur pad
skilad sér i heettulegum sjukdémum s.s. lystarstoli, lotugraedgi eda offitu.

Likamleg og andleg velllidan snyr ekki einungis ad pvi ad neyta hollrar
feedu. Einstaklingar purfa ad stunda daglega hreyfingu samhlida hollu mataradi til ad

studla ad beettara heilsufari sem leidir til sterkari sjalffsmyndar og imyndar.

5. Hreyfing

Hugtakid hreyfing er yfirheiti yfir hugtokin likamlegt hreysti, pjalfun og likamlegt
heilbrigdi. Pessi hugtok hafa hvert fyrir sig olika merkingu sem eru skilgreind &
eftirfarandi hatt;

Likamleg hreyfing (Physical activity); einkennist af sérhverri likamlegri hreyfingu
sem er framleidd af beinagrindarvodvunum (skeletal muscles) sem hefur ahrif a
orkueydslu. Orkueydslan getur verid meald i hitaeiningum. Likamleg hreyfing er hluti

af athofnum daglegs lifs eins og t.d. pegar vid stundum iprottir, erum ad sinna
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daglegri idju hvort sem pad er vid vinnu eda Onnur skyldustorf (Caspersen,
Christenson og Powell, 1985).

Beinagrindarvddar likamans (skeletal muscles) eru pverrakottir védvar og viljastyrdir
( Widmaier, Raff og Strang, 2006). bverrakottir vodvar eru peir vodvar sem luta
stjorn viljans og vid notum til ad hreyfa okkur. Sinar likamans tengja pa vid
beinagrindina og pvi eru peir einnig kalladir beinagrindarvédvar (Visindavefurinn,
2005).

"r { ) /Stemodemmasm
R /Trapeznus

P, // /Deltoid
\
Latissimus dorsi. <)\ / /> / Pectoralis major
Serratus anterior. Y Biceps Brachii
Rectus abdominis : ; Brachialis
External oblique X Triceps Brachii
Internal oblique /Pronetor teres
] k ( _~~~Extensor carpi radialis
Brachioradialis \ y A
Extensor carpi radialis longus— /Slrach»oradlahsd. ;
liacus . ' \ exor carpi radialis
Psoas major 7/ Flexor carpi ulnaris
Adductor brevis — i L : - Abdominus transversalis
Adductor longus 1% \\ | e

Adductor magnus ——_\.o\, -
Gracilis e é&
Sartorius % 1 ]
Vastus lateralis N Flexor carpi digitorum

Rectus femoris
Vastus intermedialis

Vastus medialis
Gastrocnemius. —- Tibialis anterior

Soleus
~Peroneus longus

Flexor digitorium longus

Mannslikaminn (Visindavefurinn, 2005).

Ofangreind mynd af mannslikamanum synir hvar allir vodvar likamans liggja
(Visindavefurinn, 2005). begar vid hreyfum okkur erum vid ad styrkja vodva
likamans og er mismunandi hvada vOdva er verid ad styrkja eftir iprottagreinum par
sem areynsla a akvedna likamsparta er 6lik eftir pvi hvers konar hreyfingu er verid ad

stunda.

22



pjalfun (Exercise) er hluti af likamlegri hreyfingu sem er &formud, skipul6gd og
endurtekin. Han hefur dkvedid takmark sem felur i sér pad markmid ad beeta sig og

taka framforum og ad vidhalda likamlegu hreysti (Caspersen, o.fl, 1985).

Likamlegt hreysti (Physical fitness) er samansafn eiginleika sem eru annadhvort
heilsu- eda fernitengd og pa er haegt ad maela med sérstokum profum (Caspersen,
o.fl, 1985).

Likamleg hreyfing, pjalfun og likamlegt hreysti eru pvi hugtok sem skilgreina
hugtakid hreyfingu.
Regluleg hreyfing er g6d fyrir okkur og rannsoknir stadfesta ad hdn gegnir

lykilhlutverki fyrir heilsu og vellidan alla a&vi ( Lydheilsustdd, 2008).
Offita og hreyfingarleysi barna er ordid ad faraldri i hinum vestrena heimi og
afleidingar geta m.a. verid sykursyki, hjartasjukdémar og slitgigt (Gunnar
Svanbergsson, e.d.).
[ grein sinni vitnar Osk Sigurdardottir i nylega rannsokn sem synir fram & ad bresk
bérn og unglingar leika sér i rikari mali innandyra og leidir pad til kyrrsetu,
6heilbrigds lifsstils sem studlar ad offitu (Osk Sigurdardéttir, 2009). Til ad sporna
gegn pessari kyrrsetupréun er mikilvaegt ad flétta hreyfingu inn i daglegt lif. pau
hefdbundnu hlutverk sem vid sinnum inn & heimilum okkar og i vinnu ma tengja vid
hreyfingu. A heimilum okkar erum vid ymist ad s6pa, skdra eda ryksuga. Allar pessar
athafnir fela i sér hreyfingu en fyrir kyrrsetufolk eru paer mikilvegar par sem pad
stundar ekki mikla hreyfingu utan heimilis og skdéla (Lydheilsustdd, 2006). betta er
bvi eina hreyfingin sem pessir einstaklingar stunda ad stadaldri en einstaklingar purfa
ad huga betur ad heilsu sinni og hreyfa sig meira en hinar hefdbundnu daglegu
athafnir fela i ser.

Til ad halda godri heilsu er mikilveegt ad pjalfa likamann. pegar vid erum vel a
okkur komin jafnt likamlega sem andlega ytir pad undir anaegju og vellidan. Med pvi

ad stunda reglulega hreyfingu studlum vid ag;
e Betri sjalfsmynd og sjalfstrausti
e Minni spennu og stressi

e Minni kvida og punglyndi
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e Beettari hjarta- og lungnastarfssemi
e Aukinni upptoku kalks

e Styrkari vddvum og beinum

e Skarpari hreyfigetu og snerpu

e Betri svefn (Bjerva o.fl., 1998).

Mismunandi er eftir einstaklingum hvort sem peir eru fatladir eda oOfatladir hvers
konar hreyfingu peir kjésa ad stunda. Allir ettu ad finna eitthvad vid sitt hefi i pvi
natimasamfélagi sem vid bdum i 6h&d hreyfigetu. Pegar vid stundum hreyfingu
styrkjum vid likamlega og andlega heilsu dsamt 6drum pattum. Til pess ad finna
hreyfingu vid sitt heefi er haegt ad skoda hreyfihringinn en par birtast hugmyndir ad
olikri hreyfingu s.s.

e AQ fara i gongutar

e AQ fara Gt ad hjdla

e AJfaraisund

e Ad stunda iprottir s.s. fétbolta eda kdrfubolta

e AJ nota stigann frekar en lyftuna (Lydheilsustod, e.d.).

hreyfum okkur

allt hefur ahrif

Hreyfihringurinn
(Lyoheilsustdd, e.d.)
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Pad sem vid styrkjum einnig med hreyfingu er skyn- og hreyfiproski, likams-
og fagurproski, félags-, tilfinninga-og sidgaedisproski og vitsmunaproski. Ef vid
skodum efsta bekk grunnskola m.t.t. ofangreindra proskapatta pa eru akvedin
markmid med hverjum og einum paetti. Sem demi um skyn- og hreyfiproska getum
vid nefnt ad nemandi skuli finna sér adferd til ad stunda ipréttir eda heilsuraekt og na
valdi & iprottagrein ad eigin vali og peirri teekni sem parf til ad idka hana. Med
likams- og fagurproska parf nemandi m.a. ad auka pol sitt med ymsum afingum og
leikjum og baeta hrada sinn og snerpu med fjolbreytilegri pjalfun. I félags- tilfinninga-
og sidgeaedisproska & nemandi ad hafa eflt sjalfsmynd sina vardandi hreyfingu, Gtiveru
og iprottir. Hann parf ad skilja mikilveegi pess ad vera fyrirmynd annarra og ad geta
gert sér grein fyrir dhrifum hvatningar. Ad lokum er gert rad fyrir ad nemandi hafi
tileinkad sér pau einkenni sem tengjast heilbrigdum lifsstil og atta sig & mikilvegi
iprotta, utivistar og hreyfingar Ut fra félags- og menningarlegu sjonarhorni i tengslum
vid vitsmunaproska (Menntamalaraduneytid, 2007).
Regluleg hreyfing er naudsynleg fyrir voxt og proska barna og etti ad vera sem
fjolbreyttust til ad proska sem flesta peetti likamsgetu. Umfram allt veitir hreyfing
aukinn kraft til ad takast & vio verkefni daglegs lifs og eykur heilbrigdi einstaklinga
(Lyoheilsust6d, 2006).
Ef einstaklingar vilja vidhalda godri likamlegri og andlegri heilsu er melt med pvi ad

peir &fi sig i pad minnsta halftima & dag & hverjum degi (Ingélfur Einarsson, 2008).

6. Mikilvegi hreyfingar og neringar a sjalfsmynd fatladra
ungmenna

Markviss hreyfing er ein helsta forsenda go6drar heilsu, vellidunar, hafni og
sjalfsmyndar. Rannséknir syna ad ymsir kvillar og sjukdémar séu ad aukast medal
yngra folks og ekki sist hja okkar markhopi sem eru unglingar, ymist vegna
hreyfingarleysis eda breyttra lifshatta (Arngrimur Vidar Asgeirsson, 2001). Markviss
hreyfing verdur ad henta hverjum einstaklingi fyrir sig og allir verda ad finna
hreyfingu vid sitt hafi.

Jafnvel pé ad margar rannsoknir hafi synt fram a tengsl reglulegrar likamsraektar og
avinning hennar a likamlega og andlega heilsu fullordinna einstaklinga hafa faar
rannsoknir beint sjonum sinum ad bornum og unglingum & pvi svidi ( Kirkcaldy,
Shepard og Siefen 2002).
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Synt hefur verid fram & tengsl milli likamlegrar hreyfingar og andlegrar vellidunar en
regluleg hreyfing studlar ad pvi ad vid finnum sidur fyrir depurd og punglyndi og i
hinu daglega lifi. Hun studlar ad bertri likamlegri og andlegri heilsu (Rdnar
Vilhjalmsson og Porélfur Porlindsson, 1992).

Kirkcaldy, B.D., Shepard, R.J. og Siefen, R.G. gerdu rannsokn i pyskum
grunnskdla & um eittpasund 14-18 ara pyskum unglingum arid 2002. peir rannsokudu
tengslin @ milli patttoku i polipréttum og sjalfsmyndar, likamlegs og andlegs
heilbrigdis og almenns lifsstils. Unglingarnir fengu stéran almennan spurningarlista
0g nidurstodur voru peer ad reglulegar polefingar yttu undir jakveedari sjalfsmynd.
Hreyfing ytti undir likamlega og andlega velllidan & unglingsarunum og minnkadi
likurnar & depurd og punglyndi og afengis- og vimuefnanotkun. peir sem stundudu
polipréttir reglulega voru mun minna félagslega baldir samanborid vid pa sem toku
litinn eda engan patt i poliprottum ( Kirkcaldy o.fl., 2002). Hér ma tla ad sama
gildir um einstaklinga hér a landi hvort sem peir eru fatladir eda Ofatladir p.e. ad ef
pbeir taka reglulega patt i ipréttum aukast likurnar & jakvaedari sjalfsmynd sem studlar
ad likamlegri og andlegri vellidan.

Heilbrigt Iif felst ekki i sému ath6fnum hja hverjum og einum. Heilbrigdi felst
i pvi ad hver og einn hugsi um sjalfan sig eins vel og kostur er ( Butler, 2000). Holl
neering i bland vid reglubundna hreyfingu hefur ahrif & heilbrigdi einstaklinga sem
studlar ad baettara heilsufari.

Lyoheilsustdd gefur Ut radleggingar um mataradi og neringarefni og par er
10g0 ahersla & ao folk njoti vel samsettrar og fjdlbreyttrar faedu i hafilegu magni en
nering hefur ahrif 4 andlega lidan og likamlegt heilbrigdi. (Lydheilsustod, 2006).
Andleg lidan og likamlegt heilbrigdi eru m.a. paettir sem tengjast sjalfsmynd okkar.

Jakveed sjalfsmynd er naudsynleg 6llum einstaklingum, hdn studlar ad godri
andlegri heilsu og ytir undir sjalfstraust til ad takast & vid tilfinningar sinar i ymsum
adstaedum og ath6fnum daglegs lifs. Neikvad sjalfsmynd leidir til slemrar andlegrar
heilsu (Gordon og Brown, 1996). Pbad parf ad hugsa jakvett en pad mun & endanum
leida einstaklinginn pangad sem hann dreymir. Pessar hugsanir geta snuid ad pvi ad
einstaklingur telji sér trd um ad hann hafi gott sjalfstraust og goda sjalfsmynd og geti
notid velgengni eins og adrir (Matthews, 2006). G6d andleg heilsa er mikilvaeg 6llum
einstaklingum hvort sem peir eru fatladir eda éfatladir.

Oft er litid & fotlun einstaklinga sem vandamal sem ekki er hagt ad leysa.

Fatladir einstaklingar hafa farid & mis vid Urredi sem hefdu getad aukid lifsgaedi
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beirra og heilsu (Gerdur Aagot Arnadéttir, 2004). Allir @ttu ad eiga rétt & somu
pjonustu pvi 611 eigum vid okkur drauma um lif okkar og framtid.

[ rannsokn Doéru S. Bjarnasonar sem gerd var & 36 islenskum fotludum
ungmennum & aldrinum 16-24 ara kom i 1jos ad pau leyfdu sér ad dreyma og héfdu
svipada drauma. I draumum peirra folst ad peim langadi ad bla 4 eigin heimili, stunda
sin &hugamal, hafa vinnu og eignast fjolskyldu. bad ad hafa fotlunarstimpil & sér eda
bua i hamlandi samfélagi hafdi engin ahrif a pau (Dora S. Bjarnason, 2003).
pegar akvedinn hopur einstaklinga faer 6druvisi og a einhvern hatt lakari pjonustu
heldur en adrir hépar samfélagsins getur pad haft ahrif & sjalfsmyndina. GG6d
sjalfsmynd getur aukid lifsgaedi folks hvort sem pad er fatlad eda 6fatlad.

Bell og Bhate gerdu samanburdarrannsokn a einstaklingum med Downs
heilkenni og einstaklingum med andlega fétlun sem ekki voru med Downs heilkenni.
I ljos kom ad -einstaklingar med Downs heilkenni voru mun pyngri en
samanburdarhépurinn. ( Bell og Bhate, 1992). bessi rannsokn synir fram & pad ad pad
er mikilveegt ad einstaklingar med downs heilkennid fai freedslu um afleidingar
ofpyngdar og hvad pau geta gert til ad koma i veg fyrir hana.

Einstaklingar med Downs heilkenni hafa tilhneigingu til ad verda of pungir og
hafa haegari efnaskipti en adrir einstaklingar (So6lveig Sigurdardottir, 2001). Vegna
bessara patta er pvi enn mikilveegara ad huga ad mataraedi og hreyfingu pessara

einstaklinga.

Offita getur haft margvislegar afleidingar s.s. andlegar og félagslegar. Segja
ma ad offita sé i raun félagsleg fotlun hja bérnum og unglingum sem sifellt purfa ad
lida fyrir vaxtalag sitt (Bruche, 1975). bad er ndgu erfitt fyrir bérn og unglinga ad
seetta sig vid fotlun sina og purfa ad lifa med henni um Okomin ar. Ad beta
félagslegri fotlun s.s. offitu ofan & medfaedda fotlun fleekir malin fyrir einstaklingana

og getur haft ahrif & sjalfsmyndina.

Prader -Willi heilkennid er litningasjukdomur og einkenni hans eru m.a.
endalaus matarlyst og offita (Leknabladid, 2001). Samkvaemt pessum einkennum og
rannsokn Bell og Bhate & einstaklingum med Downs-heilkenni ma éaaztla ad
einstaklingar med Prader-Willi heilkenni séu einnig of pungir samanborid vid adra
hopa samfelagsins. PO svo ad fotlun pessara einstaklinga hafi ahrif & pyngd peirra

geeti regluleg hreyfing og god naring haft fyrirbyggjandi ahrif & hana. Mikilveegt er
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fyrir pessa hopa ad fa gdoa kennslu, pjalfun og radgjof um ahrif hreyfingar og
fjolbreyttrar neeringar & likama og sal pvi offita hefur ahrif & sjalfsmynd.

Bresk rannsdkn sem gerd var i samvinnu vid foreldra hundrad einhverfra
barna kom i 1jos ad feeduval barnanna var & margan hatt einsleitt. Pad sem pau leitudu
mikid i var ymis konar morgunkorn, mjolkurvorur og bragdmikinn mat (Rodgers,
Shattock og Whiteley, 1999). bad er ljost ad midad vid radleggingar fra
Lydheilsustdd um fjolbreytta feedu ad pessi born eru ekki ad fa pau nearingarefni sem
pau purfa Gt fra pessu einhafa faedi.

Vid purfum fjolbreytta og naeringarrika feedu til pess ad likami okkar nai ad proskast
og til ad taka & moti peim verkefnum sem daglegt lifid krefst af okkur (Anna Margrét
Einarsdéttir og Halla Heimisdéttir, e.d.). Hér & landi er offita vaxandi vandamal hja
ungum einstaklingum likt og i 6drum vestreenum l6ndum. Unglingar sem pjast af
offitu eru liklegri til ad glima vid hana pegar peir komast a fullordinsaldur. Slikt leidir
af sér margvisleg heilsufarsleg vandamal eins og hjarta- og adasjukdéma og
sykursyki (Landleknisembeettid, 2004).

Ef vid neerum okkur ekki négu vel eda pjaumst af t.d offitu getur pad leitt til Iélegrar
sjalfsmyndar sem getur ordid til pess ad einstaklingar vilja breyta sér. pad getur verid
i pvi formi ad pyngjast eda grennast og pad getur skilad sér i ymis konar
atroskunarsjukdémum.

Aukinn prystingur samfélagsins & imynd einstaklinga og ad peir eigi ad vera

grannir spilar stort hlutverk i aukinni tioni atréskunarsjukdoma ( Sigurlaug Maria
Jonsdéttir og Gudlaug Porsteinsddttir, 2006).
Atroskun er gedsjukdémur sem kemur til vegna brengladar sjalfsmyndar. beir byrja
oftast haegt og rélega, enginn etlar sér ad fa atroskunarsjukdéma. Pessir sjukdémar
fara vaxandi, peir byrja a saklausri megrun pvi einstaklingar vilja léttast um nokkur
kg. Pad eru nokkrar faedutegundir sem detta Ut eins og t.d. saelgeeti og gos og svo
verda peer sifellt fleiri pangad til nanast 61l feeda er komin & bannlista.

Atréskunarsjikdomar skiptast i lystarstol ( anorexia), lotugraedgi ( bulemia),
ofat (binge eating), og vodvardskun ( bigorexi). Peir sem eru haldnir lystarstoli
takmarka alla pa feedu sem peir neyta og peir stunda 6hoflega mikla likamsraekt. Med
henni vilja peir brenna 6llum peim hitaeiningum sem peir hafa innbyrt. Pessir
einstaklingar neita ad vidhalda edlilegri likamspyngd (Atroskun, 2004).

Lotugraedgi lysir sér pannig ad einstaklingar borda mjog mikinn mat & stuttum tima

og losa sig vid matinn annad hvort med uppkdstum eda haegdarlosandi lyfjum.Ofat er
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begar einstaklingar innbyrda mikid magn af mat &n pess ad losa sig vid hann
(Atroskun, 2004).

Vodvardskun er andsteda lystarstols, peir sem pjast af henni eru hraeddir um ad peir
séu of litlir og veikburda og hafi ekki naegan vodvamassa. bessi afbrigdi af
atroskunarsjukdomum eiga pad sameiginlegt ad peir spretta allir upp af einhverskonar
vanlidan og pad er mjog erfitt ad eiga vid pa (Atroskun, 2004).

pessir sjukdomar personugera ekki og jafnt fatladir sem ofatladir geta fengid pa. pvi
er mikilveegt ad allir fai freedslu um pessi malefni og pad sé fylgst med 6llum peim
sem hafa slaka sjalfmynd eda byrja i megrun eda adhaldi, sérstaklega ef peir byrja &
slikri hegdun ung ad aldri. betta eru sjukdomar sem koma til vegna pess ad folk vill
beeta sjalfsmynd sina. Ef folk hefur slaka sjalfsmynd pa geta myndir sem birtast i
fjoImidlum kveikt undir hegdun sem leidir til atréskunarsjukdoma. Petta gerist vegna
pess ad unglingar eru ad bera sig saman vio myndirnar sem birtast i fjolmidlum.

Peir sem eru sifellt ad bera sig saman vid adra eiga pad til ad missa mattinn og
finnast peir vera einskis nytir. beir sem hafa tra & sjalfum ser t.d. pratt fyrir akvedna
fotlun vita ad vinna er lykillinn ad velgengni og na ad yfirstiga peer hindranir sem
verid er ad glima vid hverju sinni (Kassorla, 1987).

Arid 2004 gerdi Gudbjorg Hakonardottir rannsokn um félagslega ahrif iprotta &
fatlada i B.A verkefni sinu par sem péatttakendurnir voru 42 talsins med ymsar
fatlanir. Rannsoknin var baedi megindleg og eigindleg. Nidurstédurnar syndu ad peir
sem hreyfdu sig reglulega attu audveldara med ad gagnryna sig og deemdu sig jafnvel
hardar og peir litu jafnframt jakveedar & sig og attu audveldara med ad meta badi
kosti og galla i eigin fari (Gudbjorg Hakonardéttir, 2004). G6d sjalfsmynd er lykillinn
ad godu lifi, han endurspeglast i sjalfsoruggi einstaklings sem hefur jakveedni ad
leidarljosi. Sa sem pekkir sjalfan sig vel, veit hvad hann vill og hvad hann getur og
nytir eiginleika sina i lifi og starfi. A pann hatt naer sa hinn sami arangri og &
moguleika a pvi ad finna fyrir vellidan i hinu daglegu lifi (Ddéra Gudrin
Gudmundsdottir, 2006).

Hvers kyns hreyfing og iprottaiokun hefur god ahrif & alla sem pad stunda, baedi
likamlega og andlega. Ipréttaidkun byggir upp betri sjalfmynd, sjalfsvirdingu, dgun,
keppnisanda og félagsproska en allt eru petta mikilveeg atridi hja fotludum
einstaklingum i pvi ad brjota sér leid ur einangrun sem peir geta lent i vegna fotlun
sinnar (Sigurdur A. Fridpjéfsson 1998).
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7. Forvarnir og heilsa

Forvarnir geta falist i pvi ad hugsa vel um eigid heilbrigdi og reekta likama og sal.
peer snla einnig ad aframhaldandi péatttoku i daglegu lifi, en med henni 6dlast folk
leikni, tengist 6drum i samfélaginu og finnur tilgang med lifinu. Peir sem taka ekki
virkan patt i daglegu lifi og starfi geta att pa haettu ad finna fyrir punglyndi, vanmaetti
og vanlidan. petta getur studlad ad félagslegri einangrun og 06ryggi, sjalfsmynd
veikist og pad geta ordid afturfor i proska (Snaefridur Péra Egilson, 2008).

Stefna islensku rikisstjornarinnar er ad auka aherslu & forvarnir og
heilsueflingu & 6llum svidum og studla ad heilbrigdum lifshattum landsmanna med
bad ad markmidi ad efla heilbrigdi peirra. Arid 2007 hofst undirblningur heilsustefnu
& Islandi en i henni er 16gd rik ahersla & nokkra ahrifapeetti heilbrigdis en pad eru
hreyfing, neering og gedrakt ( Heilbrigdisraduneytid, 2008).

Rannsoknir hafa synt ad dagleg regluleg hreyfing og tomstundir af ymsu tagi
fela i sér forvarnargildi sem kemur i veg fyrir ad ungmenni leidist t.d. sidur Gt i afengi
og vimuefni (Bryndis Bjork Asgeirsdottir, Inga Dora Sigfasdottir, Hera Hallbera
Bjornsdottir og Svandis Nina Jonsdottir. (2002). Forvarnir felast i pvi ad feekka eda
draga Ur peim é&hettupattum sem leida m.a. til hreyfingarleysis, offitu og slemrar
sjalfsmyndar. Margar rannsoknir hafa verid gerdar & peim svioum med pvi markmidi
ad kanna tengsl pessarra patta.

I rannsokn sem Kirkcaldy, B.D., Shepard, R.J. og Siefen, R.G. gerdu i
byskum grunnskdla & um eittpusund 14-18 &ra pyskum unglingum &rid 2002 leiddu
peir rokum ad pvi ad pad veeri liklegt ad patttaka i tomstundum eda iprottum geeti att
patt i ad efla likamlegt hreysti, auka likamleg afkdst, minnka likamsfitu og ad styrkja
sig likamlega og andlega. Mun meiri likur veeru & pvi ad unglingar sem veru i
daglegri pjalfun ad einhverju tagi fengu félagslega svorun og vidurkenningu i
jafningjahdépnum sem myndi leida til betri sjalfsmyndar hja unglingum ( Kirkcaldy
o0.fl., 2002). Sterk sjalfsmynd snyr ad pvi ad einstaklingar byggi sig upp i stad fyrir ad
brjéta sig nidur (Ddra Gudran Gudmundsdattir, 2006).

Synt hefur verid fram & tengsl milli offitu og auknu sjalfstedi fatladra
einstaklinga en peir 6dlast sjalfreedi pegar peir verda 18 ara, sem pydir ad peir rada
sér sjalfir innan lagalegra marka. Mikilveegt er ad benda peim a gildi hollrar neeringar
inn & heimilum og stofnunum (Astridur Stefansdattir, 2006). begar unglingar ddlast
sjalfreedi er yfirleitt ekki langt i pad ad peir flytji ad heiman og fari t.d. ad stjorna
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innkaupum sinum sjalf og fritima. P4 er mikilveegt ad peir stundi reglulbundna
hreyfingu i fritima sinum og hafi hugann vid holl matarinnkaup.

Hreyfing og hollt mataredi betir likamlega heilsu og andlega lidan.
Andleg vellidan snyr m.a. ad gedheilbrigdi sem fellur undir géda gedheilsu og goda
lidan. Einstaklingar i godu likamlegu og andlegu &standi eiga audveldara med ad fast
vid ymsa andlega kvilla eins og streitu, kvida og jafnvel punglyndi, en petta hefur allt
ahrif & sjalfsmyndina. Lydheilsust6d sér m.a um forvarnarstarf af pessu tagi og er
&tlad ad efla kennslu, freedslu og rannséknir. HUn byggir upp pekkingarsetur fagfolks
og almennings og leggur &herslu & malaflokka eins og &fengis- og vimuvarnir,
gedheilbrigdi, naringu, hreyfingu, slysavarnir, tannvernd og tébaksvarnir (Gudrin
Gudmundsdottir, 2006).

Forvarnir sem snla ad neringu felast m.a. i pvi ad minnka sykurneyslu og
auka neyslu greenmetis og avaxta. ber felast m.a. i pvi ad hvetja einstaklinga til ad
drekka vatn og svala sykurpdrf sinni med ferskum avoxtum og leggja aherslu a gildi
hreyfingar en gott er ad hreyfa sig i allt ad 60 minatur & dag sem gefur af sér avinning
baedi fyrir likama og sal (HOImfridur Porgeirsddttir, 2004).

Til ad studla ad pvi ad born og unglingar hreyfi sig reglulega parf m.a. ad;

e Stytta timann sem bdrnin/unglingar verja fyrir framan télvu og sjonvarp en
hvetja pau til Gtileikja i stadinn.

e Finna 6rugga leid med barninu til ad ganga eda hjola i skolann i stad pess ad
keyra pau.

o Hvetja bérn og unglinga til ad stunda skipulagt ipréttastarf og adstoda pau vid
ad finna hreyfingu vid hefi, sem pau hafa gaman af.

e [Fara Ut ad ganga eda leika med bdrnunum, pad gagnast baedi bérnum og
foreldrum (HOImfridur porgeirsdéttir, 2004).

Foreldrar purfa sem uppalendur ad vera medvitadir um hlutverk sitt sem fyrirmyndir
en peir hafa ahrif & lifnadarhatti barna sinna par sem bornin lzera pad sem fyrir peim
er haft. Foreldrar purfa ad syna tillitssemi og vera gott fordemi sem uppaldendur
(HoImfridur porgeirsdattir, 2004).
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Freedsla er einn pattur i forvarnarstarfi sem hefur pann tilgang ad midla
upplysingum m.a. um heilsu, naringu og sjalfsmynd med ymsum hetti, han getur t.d.
verid i formi namskeida, fyrirlestra eda starfsmannafraedslu.

pegar fredslu um naringu er komid til skila parf hun ad na athygli og folk
parf ad skilja hana. Einnig ma hdn ekki strida gegn gildismati vidtakanda og hun parf
ad vera minnissted ( Bjerve, Haugen og Stordal, 1998). Mikilveegt er ad fredsla sé &
pann hatt ad allir skilji hana og geti unnid Ur henni & réttan hatt og nytt sér en hun er
mikilveegur pattur i forvarnarstarfi.

Forvarnarstarf gegnir m.a. pvi lykilhlutverki ad studla ad hreyfingu, hollri
neeringu og styrkingu sjalfsmyndar fatladra sem 6fatladra einstaklinga. Holl naring
og regluleg hreyfing hefur ahrif & likamlega og andlega lidan. Heilbrigdi felur i sér
likamlega, andlega, félagslega og tilfinningalega vellidan. Allir pessir peettir snerta

sjalfsmyndina og hafa med beinum eda ébeinum heetti &hrif 4 hana.

32



Lokaord

[ upphafi beindum vid sjonum okkar ad mikilveaegi hreyfingar og naringar i sambandi
vid sjalfsmynd fatladra unglinga. Vid leitudum heimilda dr ymsum attum og
skodudum hvort hreyfing og neering hefdu einhver &hrif & sjalfmyndina. Eftir ad hafa
kannad allar hlidar malsins med ymissi upplysinga- og gagnatflun i gegnum netid og
skodad margar fredigreinar og lesid bakur medfram pvi pa héfum vid komist ad
pbeirri nidurstddu ad hreyfing og neering er mikilveegur pattur i proskun sjalfsmyndar

asamt 6drum pattum.

Midad vid nidurstddur pessa verkefnis hvetjum vid alla til ad borda hollt og stunda
reglulega hreyfingu minnst halftima & dag pvi pessir pettir geta ytt undir betri
sjalfsmynd sem skilar sér i vellidan. begar vid hreyfum okkur sjalfar og bordum
hollan, fjolbreyttan og naeringarrikan mat pa lidur okkur miklu betur baedi andlega og
likamlega og sjalfsmynd okkar styrkist. Med henni eykst trdin a okkur sjalf sem skilar
sér i pvi ad okkur finnst vid geta tekist & vid ny og krefjandi verkefni. Flest viljum vid
upplifa pad ad hafa gdda tra a okkur sjalfum og finnast vid tilbuin i ny verkefni, pvi

oftar en ekki hreedumst vid nyjar askoranir.

Afrakstur pessa verkefnis er baeklingur sem vid vonumst til ad eigi eftir ad
nytast fotludum unglingum. bad er okkar von ad pau geti leitad ser upplysinga um
mikilveegi hreyfingar og naringar og ahrifum peirra a sjalfsmyndina. Vid akvadum ad
gera bakling & audskildu mali vegna pess ad okkur fannst vanta gbédan baekling fyrir
pennan markhop. Vid hofum brennandi dhuga & pvi ad fatladir hafa somu moguleika
og Ofatladir einstaklingar til ad stunda pa hreyfingu sem peir hafa dhuga & og fai
freedslu um mikilvaegi hreyfingar og neeringar og ahrif pessara patta & sjalfsmyndina.
Okkar tra er su ad gao sjalfsmynd hja foétludum unglingum er mjog mikilvaeg vegna
peirrar einangrunar sem fotlunin getur skapad. Ef peir hafa goda sjalfsmynd teljum
vid minni likur & pvi ad peir upplifi sig & einhvern hatt 6druvisi en ofatladir jafnaldrar
peirra og kunningjar. Okkur finnst ad pad purfi ad freeda fatlada unglinga betur um
mikilveegi pessara malefna. bad er haegt ad gera med ymsu moti svo sem halda fyrir
pau spennandi og freedandi namskeid tengd heilsu. Einnig veeri haegt ad kynna fyrir
peim hollari lifshaetti i auknum meli og syna peim fram & hverjar geetu verid

afleidingar pegar vid hugsum ekki ndgu vel um heilsu okkar.
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