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Agrip

Greinagerdin asamt handbokinni er lokaverkefni okkar til BA-gradu i
broskapjalfafreedum vid Haskola islands. | greinagerdinni koma fram peer
upplysingar sem purftu til pess ad utbua handbokina. Rannséknarspurningin
er “hvernig er haegt ad gera hreyfingu adgengilega og skemmtilega fyrir
nemendur a starfsbrautum?”. Markmidid med handbdkinni er ad utbua
verkfeeri fyrir nemendur starfsbrauta til pess ad gera hreyfingu skemmtilega.
Bokin hefur heitid “Hreyfing dagsins og géd rad” og gengur ut a ad adstoda
nemendur a starfsbrautum framhaldsskodla ad stunda hreyfingu baedi innan og
utan skola. Bokin inniheldur aefingar sem nemendur geta stundad heima, i
skélanum, med fjdlskyldu og vinum, g6d rad til pess ad lifa heilbrigdum lifstil
asamt upplysingum sem eiga ad vera hvetjandi fyrir nemendurna. Mikil vontun
er a fraedsluefni a@ pessu svidi fyrir framhaldsskélanema og pvi er mikilvaegt
ad til séu verkfeeri fyrir pa nemendur sem purfa a hvatningu og adstod tengt
hreyfingu og mataraedi. | greinagerdinni er farid inn 4 fraedilegar kenningar um
fotlun, adalnamsskra framhaldsskéla, 10g og reglugerdir, heilsueflandi
framhaldsskola, matarraedi unglinga i framhaldsskélum asamt rannsdknum
um svefn og heilsu. Midad vid nidurstodur a peim rannsdknum sem skodadar
voru er hreyfing unglinga ekki mikil. bvi er pad von okkar ad handbdkin nytist
nemendum a starfsbrautum vel og verdi peim hvatning til ad hreyfa sig a

adgengilegan hatt.



Formali

Pegar kom ad pvi ad velja BA- verkefni vorum vid frekar 6akvednar um hvad vid
aettum ad fjalla um. Vid vissum hins vegar ad vid vildum gera hagnytt verkefni sem
haegt veeri ad nota i skdlakerfinu. Pess vegna h6féum vid samband vid Porunni
Svovu Robertsdottir, en hun er stundakennari vid proskapjalfabraut, er proskapjalfi
og starfar sem namsstjori a starfsbraut vid Fjolbrautaskéla Sudurnesja. bar sem hun
vinnur i skolakerfinu datt okkur i hug ad hun veeri med meiri yfirsyn um hvad gaeti
vantad i skolakerfid. Eftir fund med henni var verkefnid slegid og vid akvadum ad
gera verkefnabok fyrir iprottakennslu a starfsbraut i framhaldsskolum. bar sem vid
erum badar ahugasamar um heilbrigdi, iprottaidkun og fotlunarfraedi atti verkefnid vel
vid okkur og saum vid klarlega porf a pvi inni i skolakerfid.
Vid viljum pakka Porunni fyrir Smetanlega hjalp vid gerd verkefnis en hun hjalpadi
okkur ad halda stefnu i verkefninu. Einnig viljum vid pakka mokum okkar fyrir
studninginn a medan skrifum stod og fyrir pau fyrirsaetustorf sem peir toku ad sér.
Petta lokaverkefni er samid af okkur undirritudum. Vid hofum kynnt okkur

Sidareglur Haskéla Islands (2003, 7. névember, http://www.hi.is/is/skolinn/sidareglur)

og fylgt peim samkvaemt bestu vitund. Vid visum til alls efnis sem vid hofum sott til
annarra eda fyrri eigin verka, hvort sem um er ad reeda abendingar, myndir, efni eda
ordalag. Vid pokkum o6llum sem lagt hafa okkur [id med einum eda 68rum haetti en
berum sjalf(ar/ir) abyrgd a pvi sem missagt kann ad vera. betta stadfestum viéd med
undirskrift okkar.

Reykjavik, . 20




1. Inngangur

Unglingsarin geta verid erfidur timi, miklar breytingar eiga sér stad, born verda ad
unglingum og vid tekur aukin abyrgd og sjalfsteedi. Oft byrjar hreyfing ad detta ur
ratinu nemenda pegar byrjad er i framhaldsskéla og mataraedi breytist par sem oft er
aukid adgengi ad ohollari valkostum. bvi er mikilveegt ad nemendur fai fraeedslu um
mikilveegi hreyfingar og matareedi til pess ad vidhalda heilbrigdum lifsstil. Petta a vel
vid um ofatlada unglinga og ekki sidur um unglinga med fotlun. Pvi er mikilveegt ad til
seu verkfeeri fyrir pa sem ekki skilja mikilvaegi hreyfingar og pa sem hafa ekki
imyndunaraflid eda haefnina i ad finna hreyfingu an adstodar. Fotlun hefur i langan
tima verid skodud ut fra laeknisfraedilegu sjonarhorni en a sidustu arum hefur
fotlunarhugtakid proast mikid og nu i dag er ekki litid a fotlun sem eitthvad hraedilegt
eda skritid. | dag er einblint 4 ad adlaga samfélagid ad einstaklingum og ekki litid &
fatlad folk sem fornalomb. Pvi ma segja ad prounin sé a leid i rétta att (Rannveig
Traustaddéttir, 2003).

Adur fyrr var folk med fétlun mjog falid en i dag er pad i Ibgum ad allir eigi rétt
a pvi ad lifa lifinu til fulls og pvi eiga allir rétt & pvi ad fara i skola og fa ad mennta
sig. Login segja ad allir sem nad hafa 16 ara aldri eiga rétt a ad saekja um i
framhaldsskola, pvi er mikilvaegt ad til séu urreedi fyrir alla. Starfsbrautir henta vel
peim nemendum sem purfa & auknum studning og einstaklingsmidudu nami ad
halda (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2012). Velferd og heilsa unglinga
skiptir miklu mali, pvi verdur skodadur lifsstil unglinga, hvad pad er sem skiptir mali
tengt mataraedi og skodad ahrif orkudrykkja. Svefn og hreyfing unglinga spilar einnig
stért hlutverk i vellidan, heilbrigdu liferni og pvi parf ad koma i veg fyrir alvarlega
sjukddma af voldum hreyfingaleysis og 6holls mataraedis med fraedslu.

Markmid pessa BA-verkefnis er pvi ad utbua utprentada bdk aetlud
framhaldsskoélanemendum a starfsbraut. Tilgangur békarinnar er ad upplysa
nemendur a starfsbrautum um hollt matarraedi og mikilveegi hreyfingar. Bokin a ad
stydja vid nemendur svo pau geti stundad fjolbreytta hreyfingu sjalfsteett, hun
inniheldur hugmyndir af hreyfingu, mikilvaegi hreyfingar og svefns og einnig verdur
komid inn & einfold rad til pess ad velja hollt faedi. Efnid i bokinni er sett upp a
einfaldan, skemmtilegan og audlesinn hatt til pess ad hun nai til sem flestra. baer
afingar sem koma fram i bokinni eru hreyfingar sem nemendur geta framkvaemt

sjalf, i ipréttatimum, med vinum eda fjolskyldu, uti eda inni. Rannsoknarspurningin



sem vid stydjumst vid baedi i greinagerd og vinnubok er pvi ,Hvernig er haegt ad gera
hreyfingu adgengilega og skemmtilega fyrir unglinga & starfsbrautum?“.



2. Fotlunarfraeoi

| pessum kafla verdur fjallad um hin 6liku sjénarhorn fétlunar asamt pvi ad skilgreina
fotlun. Fatlad folk hefur alltaf verid til en freedileg skrif um fotlun hefur aukist mikid a
sidustu aratugum. Fraedin sem hefur nafnid fotlunarfraedi er pverfagleg og tengjast
margar mismunandi fag- og freedistéttir i fotlunarfraedina, s.s. félagsfreedi, salfreedi
og kynjafreedi (Rannveig Traustadottir, 2003). Fotlunarfreedi hefur medal annars
préast ut fra peim freedigreinum sem fjalla um minnihlutahépa og
mannréttindabarattu peirra. bratt fyrir ad fotlunarfraedi hafi proast a olikan hatt eftir
Idndum, er sameiginlegt alit allra freedimanna ad gagnryna purfi skilning fotlunar fra
leeknisfraedilega sjonarhorninu og ad halda afram ad proa nytt sjébnarhorn fotlunar
(Rannveig Traustadéttir, 2003). Fotlunarsjonarhornin eru fjogur og verda pau skodud
hér.

2.1 Laeknisfraedilega sjénarhornio

Laeknisfraedilega sjonarhornid skodar fotlun ut fra laeknisfraedi par sem fotlun og
sjukdomar eru ekki taldir edlilegir. Ef heilbrigdi er edlilegt pa hljota sjukdomar og
skerdingar ad vera 6edlilegir. LOgd er ahersla a ad greina fravik fra hinu edlilega par
a medal sjukdéma og skerdingar, til pess ad veita medferd og medhondlun.
Einstaklingar eru taldir vera 6heppin férnalomb og allir erfidleikar peirra eru raktir il
skerdingar peirra. Eftir laeknisfraedilega greiningu var talid naudsynlegt ad
serfreedingar sinntu peirra malum. Fatlad félk var til deemis talid vera had 66rum og
sett inn & stofnanir hannadar til ad veita peim umonnun (Rannveig Traustadottir,
2003).

2.2 Félagslega sjonarhornid

Félagslegt sjonarhorn a fotlun er olikt laeknisfreedilega sjonarhorninu a pann hatt ad i
stadin fyrir ad einstaklingurinn sé talin 6edlilegur a einhvern hatt pa er pad umhverfid
sem a stéran patt i ad ,fatla” einstaklinginn. Félagslega sjonarhornid vard i raun til
sem gagnryni a leeknisfraedilega sjonarhornid. Pekktast félagslega sjonarhorna er
breska félagslega likanid en pad er jafnframt umdeilt, nanar verdur farid i pad i
naesta kafla (Rannveig Traustadattir, 2003).



2.3 Breska félagslega likanid

| stuttu mali sagt pa leggur breska félagslega likanid aherslu & ad munur sé & fétlun
og skerdingu einstaklinga. Pa er skerdingin liffreedilegt astand einstaklings en
fotlunin er pad félagslega astand sem einstaklingur byr vid. Med pessu er att vid ad
samfélag og umhverfi reikni ekki med margbreytilegu félki og umhverfid er byggt upp
eftir pvi, par sem hindranir koma i veg fyrir fulla patttoku fatlads folks i samfélaginu.
Fotludu folki hefur pott félagslegi skilningurinn mjog frelsandi (Hanna Bjorg
Sigurjonsdoéttir o.fl, 2013).

2.4 Norraena tengslasjénarhornio

Norreena tengslasjonarhornid hefur gagnrynt laeknisfraedilega skilningin a fotlun fra
arinu 1970, i stad leeknisfreedilegs skilnings vilja freedimenn sem adhyllast norreena
tengslaskilningnum ad horft sé til félagslegra patta. | kringum arié 1960 héfu
nordurlondin tilraun til ad finna ny hugtok yfir folk med fotlun, og var tilgangur pess
ad Utryma notkun hugtaka sem héfdu fengid neikvaeda merkingu. A svipudum tima
var kvedid a um ad adlaga pyrfti samfélagid ad fotludu folki, frekar en ad fatlad folk
adlagi sig einungis ad samfélaginu (Rannveig Traustadéttir, 2006).

Meginhugmyndir um fétlun og hvernig haegt er ad adlaga samfélagié ad
fotludu félki komu fram vid préun norraena tengslasjénarhornsins. | fyrsta lagi téldu
freedimenn fatlad folk og umhverfi pess vera of mismunandi, p.e.a.s. ad umhverfid
reikni ekki med mannlegum margbreytileika. Pa komu fram ymsar hindranir i
umhverfi félks sem hentudu peim ekki og olli pvi ad folk var talid fatlad. | 66ru lagi er
fotlun adstaedubundin, med pvi er att vid ad fatlad folk er ekki endilega talid fatlad i
Ollum adstaedum. Til deemis myndi sjonskert folk ekki teljast fatlad pegar pad talar i
simann (Gudrun V. Stefansdottir, 2015).

2.5 Samantekt

| pessum kafla var kafad i heim fétlunarfraedinar, nokkur sjénarhorn fétlunar voru
skodud en augljost er ad mikil préun hefur att sér stad med arunum. b6 svo ad
leeknisfraedilega sjonarhornid sé ennpa rikjandi a morgum stodum samfélagsins
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virdist préunin vera fara i rétta att. Fatlad folk er ekki eins falid og pad var hér adur
fyrr en p6 getur fatlad folk ennpa verid einangrad.
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3. Log og stefnur framhaldsskola

Kafli pessi mun fjalla um rétt unglinga til nams i framhaldskola auk pess sem farid
verdur inna sérstakar greinar um liferni unglinga. Skodadar verda brautir innan
framhaldsskola sem aetladar eru nemendum med sérparfir, hvada stefnum er fylgt
med sérstaka aherslu a heilsu og iprottir.

3.1 Log um framhaldsskéla

Allir peir sem lokid hafa grunnskolanami eiga rétt a ad saekja um i framhaldsskola.
Nemendur med sérparfir, hvort sem um er ad reeda nemendur med sértaeka
namsorduleika, tilfinningalega- eda félagslega ordugleika, lesblindu, langveikir
nemendur eda nemendur med fotlun eiga rétt a sérstokum studning i nami. Haegt er
ad veita nemendum studning a sérstokum namsbrautum fyrir nemendur med fotlun,
sem nefnist starfsbraut eda a 6drum namsbrautum skélans (Mennta- og
menningarmalaraduneytid, 2012). i annarri grein i [dgum um framhaldsskéla kemur
fram ad hlutverk skéla sé ad studla ad proska og virkrar patttoku allra nemenda
skolans asamt pvi ad utbua nam vid heefi fyrir hvern og einn nemenda. Undirbua a
nemendur fyrir komandi tima i atvinnulifinu og fyrir frekara nam. Efla a
sidferdisvitund, abyrgd, frumkveedi, sjalfstraust og umburdarlyndi nemenda. Einnig
eru sjalfstaed vinnubrogd og gagnrynin hugsun stor hluti af hlutverki
framhaldsskélanna. | 36. gr i Igum um framhaldsskéla (nr.92/2008) er fjallad um
heilsu, hollustu og forvarnir. Par kemur fram ad mikilveegt sé ad framhaldsskoélar
hvetji nemendur til ad lifa heilbrigdu lifi og upplysi pau um mikilvaegi hreyfingar.
Framhaldsskolar eiga einnig ad tryggja ad hollt mataraedi sé til stadar fyrir nemendur
(L6g um framhaldsskoéla nr. 92/2008). bar sem |6gin segja ad allir eigi rétt a pvi ad
stunda framhaldsskélanam er mikilvaegt ad til séu brautir sem einblyna a
einstaklingsmidad nam og fjolbreyttan nemendahop. Nanar verdur fjallad um peer
brautir i naesta kafla.

3.2 Starfsbraut

Margir framhaldsskolar bjoda upp a starfsbraut fyrir pa nemendur sem purfa a

auknum studning ad halda. Starfsbrautir eru setladar peim nemendum sem voru i
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sérdeildum i gunnskoéla eda peim nemendum sem voru med adlagad namsefni ad
peirra porfum. Starfsbrautir hafa pad ad markmidi ad veita nemendum almennan
undirbuning fyrir lifid,-eins og atvinnulifid, sjalfsteeda busetu og/eda frekara nam.
Nemendahopur starfsbrauta er breidur og namid er einstaklingsmiéad svo pad henti
hverjum og einum nemenda. Unnid er med styrkleika hvers og eins, mikil ahersla er
16gd a ad nyttir séu styrkleikar nemenda til pess ad efla sjalfsmynd peirra. Namid
sem er i bodi a starfsbrautum eru fjogur ar en nemendur geta tekid afanga af 66rum
brautum skolans ef vilji og haefni er til stadar. Par sem nemendahodpurinn er mjog
fidlbreyttur er namid a fyrsta prepi par sem midast er vid ad kenna almenna og
hagnyta pekkingu

(Namskrarvefur mennta og menningarmalaraduneytis, e.d.). Namid er
einstaklingsmidad en nanar verdur fjallad um einstaklingsmidada pjonustu i naesta
kafla.

3.2.1 Einstaklingsmidud pjonusta

Einstaklingsmidud pjonusta midar ad pvi ad hun pjoni porfum einstaklingsins. Logd
er ahersla a ad hun auki sjalfraedi einstaklinga, akvardanatoku og pa pjonustu sem
hver og einn einstaklingur vill. Einstaklingurinn a alltaf ad vera i brennidepli og einnig
a hann ad koma a framfeeri hvad pad er sem er mikilveegt fyrir honum frekar en ad
peir sem adstoda akvedi fyrir einstaklinginn (Kilbane og McLean, 2008). Nokkur
grunnhugtok eru innan einstaklingsmidadrar pjonustu en pau eru: Einstaklingsmiéud
aaetlun, einstaklingsmidud hugsun og einstaklingsmidad mat. Einstaklingsmidud
aaetlun, su aaetlun einblinir & pad sem er mikilvaegt fyrir hvern og einn einstakling,
komast parf ad pvi sem er mikilveegt og nyta sér pad. Einstaklingsmidud aaetlun
parfnast stodugrar hlustunar til pess ad skilja haefni og val einstaklingsins.
Einstaklingsmidud hugsun byggir 8 mismunandi verkfeerum sem spegla gildi hvers
og eins einstaklings. bessi hugsun er naudsynleg til pess ad utbua
einstaklingsmidadar aaetlanir. Naudsynlegt er ad skilja hvad er mikilvaegt fyrir
einstaklinginn og hvad okkur pykir mikilveegt eda naudsynlegt og finna jafnveegi par a
milli. Einstaklingsmidad mat er verkfeeri innan teymis til pess ad meta framfarir og
vinnubrogd einstaklinga og par med audveld leid til pess ad halda utan um

personuupplysingar einstaklinga (Kilbane o.fl, 2008). Pegar einstaklingsmiéud
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pjonusta er veitt pa ma segja ad verid sé ad eiga i valdeflandi samskiptum vid fatlad
félk en nanar verdur fjallad um valdeflingu i naesta kafla.

3.2.2 Valdefling

Valdefling er annad hugtak sem mikilvaegt er ad félki med fotlun hafi en valdefling er
i raun pad ad veita peim sem ekki hafa vald, vald. Ofatlad flk hefur 6sjalfratt vald og
pvi er pad hlutverk ofatladra einstaklinga ad feera vald yfir a einstaklinga med fotlun.
Vald hefur ahrif a félagsstodu folks og ytir pad undir sjalfsakvordunarrétt,
sjalfsvirdingu og sjalfsmat. Gott er ad eiga valdeflandi samskipti vid félk, pad getur
studlad ad pvi ad félk sem ekki hefur vald 6dlist vald yfir beedi adsteedum og lifi sinu
(Elin Ebba Asmundsdaéttir, 2007). Segja méa ad einstaklingsmidad nam sé hluti af
baedi valdeflingu og peim grunnhugtokum sem einstaklingsmidud pjonusta gengur ut
a. Framhaldsskolar hafa pad ad markmidi ad undirbua nemendur fyrir komandi tima
eftir ad nami lykur og pvi er mikilvaegt ad nemendur hafi 68last skilning a valdi,
sjalfreedi og akvardanatoku. Einnig er mikilvaegt ad starfsfolk a starfsbrautum séu
medvitadir um einstaklingsmidada pjonustu til pess ad koma til méts vid alla
einstaklinga. Nemendur a starfsbraut geta verid mjog mismunandi og purfa pvi

mismunandi namsefni sem er adlagad ad hverjum og einum nemenda.

3.3 Adalnamsskra framhaldsskoélanna

Adalnamskra er akvedinn rammi og leidarvisir um tilgang og markmid skolastarfié. i
henni birtist heildarsyn um menntun og utfeersla @ menntastefnunni samkvaemt
I6gum. Adalnamskra tilheyrir [bgum um leikskdla (nr. 90/2008), grunnskola (nr.
91/2008) og I6gum um framhaldsskola (nr. 92/2008). Adalnamsskrain tekur mid af
skolastarfi a 6llum pessum stigum. Stjérnendur, kennarar og annad starfsfélk skéla
nyta sér adalnamskranna en nemendur, foreldrar, adrar stofnanir og fleiri geta einnig
aflad sér upplysingar par (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2012). bad er
skylda starfsfolks ad fylgja peim akveedum sem namskrain segir pegar skipuleggja a
skolastarf, hun er getlud til ad tryggja baedi bérnum og unglingum goda adstodu til
nams samkvaemt Iogum. Adalnamsskrain veitir stjornendum, kennurum og starfsfolki
hjalpartaeki vid skipulagningu a skolastarfi. Hun veitir einnig nemendum og
forradamonnum upplysingar um skolastarfid a hverju stigi fyrir sig. Grunnpeettir
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menntunar eru sex en peir eru: laesi, sjalfbaerni, heilbrigdi og velferd, lydraedi og
mannréttindi, jafnrétti og skopun (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2012). Hér
verdur ad mestu einblint & heilbrigdi og velferd nemenda i framhaldsskélum vegna
pess ad pad hefur beina tengingu vid vinnubokina sem unnin var samhlida
greinagerd.

Heilbrigdi og velferd nemenda er mikilveegur pattur i skolastarfi. Efla parf baedi
heilbrigdi, velferd og vellidan barna og ungmenna i skélum vegna pess ad pau eyda
storum hluta dagsins par. Heilbrigdi byggir medal annars a andlegri, likamlegri og
félagslegri vellidan. bPad helsta sem parf ad leggja aherslu a er vardar heilbrigdi er
jakveett og heilsueflandi umhverfi, sjalfsmynd, hreyfing, mataraedi, hvild, andleg
vellidan, samskipti, 6ryggi, hreinlaeti og skilningur a baedi eigin tilfinningum og
annarra. Til pess ad koma pessu til nemenda parf freedslu um mikilvaegi hreyfingar
sem hvetur pau afram (Mennta- og menningarmalaraduneytid, 2012).

iprottakennsla parf ad vera stor partur af pessari fraedslu dsamt 66ru
skolastarfi. Eins og kemur fram i adalnamskra framhaldsskolanna pa eiga allir
framhaldsskolar ad skipuleggja namid pannig ad nemendur undir 18. ara verdi ad
stunda einhvers konar ipréttir, hvort pad sé likamsraekt eda ipréttatimar i skélanum.
Einnig purfa namsbrautir ad skipuleggja namid pannig ad nemendur fai teekifeeri a ad
taka a.m.k. einn iprottaafanga a hverri 6nn (Mennta- og menningarmalaraduneytid,
2012). Sumir skolar hafa farid pa leid ad verda heilsueflandi framhaldsskolar i naesta

kafla verdur fjallad um pad.

3.4 Heilsueflandi framhaldsskoli

Eins og kemur fram i adalnamskra framhaldsskélanna er heilbrigdi og velferd eitt af
sex grunnpattum menntunar. batttaka i heilsueflandi framhaldsskola er god leid til
pess ad koma pessum grunnpattum betur inn i starf skélanna. Heilsueflandi
framhaldsskali felur i sér pa stefnu ad freeda nemendur og starfsfolk
framhaldsskolana um heilsueflingu og forvarnir a jakvaedan hatt. Markmididé med pvi
er ad auka vellidan og arangur baedi hja nemendum og starfsfolki. Pessi nalgun a ad
adstoda skolasamfélagid i ad tileinka sér baedi jakvaedan og heilbrigdan lifsstil.
Heilsuefling i skélum byggir medal annars a Ottawa sattmala
Alpjédaheilbrigdisstofnunar (WHO) (Embaetti landleeknis, 2018).
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3.5 Samantekt

Ljost er ad 16g um framhaldsskola leggja linurnar, ad hver og einn nemandi eigi rétt a
framhaldsskélanami asamt pvi er pad hlutverk skolanna ad studla ad proska og
virkrar patttoku allra nemenda skdélans. Svo haegt sé ad virkja patttoku allra og pa
sérstaklega fatladra nemenda eru til starfsbrautir sem einblina & einstaklingsmidada
pjonustu og studla ad valdeflingu peirra. Adalnamsskra framhaldsskola telur
heilbrigdi og velferd nemenda mikilveegan patt i skolastarfi, pvi hafa margir
framhaldsskoélar tekid pa stefnu ad verda heilsuefandi framhaldsskolar.

16



4. Lifsstill framhaldsskoélanema

Heér a eftir er umfjollunarefnid lifsstill framhaldsskolanema, fjallad verdur um
matarraedi, drykki og hreyfingu. Pessi kafli er lykilkafli vid gerd handbokarinnar
,Hreyfing dagsins og god rad“.

4.1 Matarrae0oi framhaldsskélanema

Ekki einungis hreyfing hefur ahrif a likamlega, félagslega og andlega heilsu barna
og unglinga. Fjolbreyttur og hollur matur i haefilegum skdmmtum spilar einnig stort
hlutverk i godri likamlegri og andlegri heilsu. Til pess ad tryggja ad gott jafnveegi sé
af fjdlbreytni og hollustu i feedunni er gott ad skoda feeduhringinn asamt
veggspjaldinu ,Diskurinn® (Embaetti landleeknis, e.d.). Med pvi geta nemendur laert
hvernig best sé ad setja saman naeringarrika maltid. Veggspjaldid er einfalt og synir
hvernig best sé ad setja saman holla og géda maltid. Best er ad skipta disknum
nidur i prja hluta, einn hlutinn er préteinrikur matur, annar hlutinn er kolvetnarikur
matur og a pridja hlutanum & ad vera greenmeti og/eda avextir. Morgunmatur,
hadegismatur og kvoldmatur eru peer maltidir sem allir eiga ad borda daglega en
einnig er gott ad fa sér tvo til prja millibita a milli maltida. Rannsoknir hafa synt ad
morgunmatur hefur ahrif & velgengni i skodla og vinnu, talid er ad peir sem borda
morgunmat séu liklegri til ad borda naeringarrikari mat yfir daginn en peir sem sleppa
honum og eru pvi 6liklegri til ad vera i vandreedum med likamspyngd sina
(Lydheilsustdd, 2010). Asamt disknum er skraargati® mikilveegt tél til pess ad velja
sér hollan og gédan mat.

Skraargatid er opinbert merki sem finna ma a umbudum ymissa matvara en
til pess ad haegt sé ad setja skraargatid a matveeli purfa framleidendur ad fara eftir
akvednum skilyrdum um samsetningu neaeringarefna. Pau skilyrdi sem parf ad
uppfylla eru ad minni og hollari fita sé i matvaelum, minna salt og sykur asamt meira
magni af trefjum og heilkorni. Hér a landi eru pad Matveelastofnun og Embaetti
landleeknis sem sja um Skraargatid en Matvaelastofnun og heilbrigdiseftirlit
sveitarfélaganna passa upp a ad merkid sé notad a réttan hatt og ad fylgt sé peim
reglum sem settar eru. beer vorur sem hafa Skraargatid eru hollari en sambeerilegar
vorur sem uppfylla ekki pau skilyrdi til pess ad setja merkid a voruna. bad er
hvetjandi fyrir matveelafyrirteeki ad merkja vorur sinar med Skraargatinu par sem paer
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vorur eru hollari. Markmidi® med pvi ad framleida vorur med Skraargatinu er pvi ad
adstoda neytendur ad velja hollari matvoru a einfaldan og augljésan hatt (Embeetti
landleeknis, 2015).

Margir framhaldsskolar eru farnir ad bjoda upp a hafragraut @ morgnanna og
heitan mat i hadeginu sem nemendur eru hvattir til ad nyta sér. Mikilveegt er ad
framhaldsskolar séu med holla valkosti af mat sem nemendur geta keypt sér a
hagstaedu verdi vegna pess ad unglingar eru farnir ad borda of mikid af seetindum og
gosi. Motuneyti framhaldsskola getur haft ahrif & val nemenda med pvi ad hafa
hollan mat aberandi eins og avexti og graenmeti og haft ohollar vorur @ minna
synilegum stad. Radlagdur dagskammtur af avoxtum og greenmeti er um 500 gromm
eda fimm skammtar yfir daginn. Til pess ad hvetja nemendur til ad auka avaxta- og
graenmetisneyslu er mikilvaegt ad peir standi til boda i skélanum og séu ekki of dyrir
(Ly®heilsustdd, 2010).

4.2 Drykkir framhaldsskélanema

Mikil neysla gos- og svaladrykkja er ekki seskileg par sem pad getur ytt undir baedi
ofpyngd, offitu og tannskemmdir hja ungu félki. Vegna avaxtasyru og seetuefna i
pessum drykkjum getur pad eydilagt glerung tanna og pad a einnig vid um orkudrykki
(Ly®heilsustdd, 2010).

Orkudrykkir eru orénir mjog vinseelir a medal folks i dag, sérstaklega ungs
félks og er pad mikid ahyggjuefni hversu adgengilegir peir eru ordnir. Tilgangur
peirra samkveemt framleidendum er ad auka orku. Nylega hafa
orkudrykkjaframleidendur breytt auglysinga nalgun sinni fra ipréttafolki og yfir i ungt
folk (Alsunni, 2015). Su nalgun hefur virkad vel og samkvaemt rannsokn sem
matvaelastofnun (2020) gerdi er talid ad 30-50% unglinga a aldrinum 14-16 ara
drekki orkudrykki reglulega. Aimennt innihalda orkudrykkir 80-150 mg af koffini.
Orkudrykkir innihalda ymist sykur eda gervisykur, nylega hafa orkudrykkir med
gervisykri oréi® mjég vinsaelir & islandi. Koffin neysla i miklu magni getur haft slaem
ahrif a folk, sem deemi ma nefna svefntruflanir, kvidi, hausverkur og tannskemmdir
(Alsunni, 2015).

Vatn er mjog mikilvaegt fyrir starfsemi likamans, nemendur eiga ad geta
gengid i kalt vatn baedi med maltidum og til pess ad fa sér yfir daginn (Lydheilsustod,
2010). islendingar hafa pau forréttindi ad hafa 6hefladan adgang ad godu
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drykkjarvatni. Hér er haegt ad drekka vatn ur kronum og eetti pvi ekki ad vera
vandamal ad velja vatn fram yfir adra drykki. Vatn er stor partur i uppbyggingu
mannslikamans og er mikilvaegt ad drekka mikid af pvi. Misjafnt er eftir folki hversu
mikid vatn hver og einn parf, en pad getur farid eftir aldri, vedri eda likamsstaerd.
Einnig getur hreyfing aukid vokvaporf. Einn til tveir litrar af vatni eetti ad duga flestum
en pad samsvarar 4-8 glosum af vatni a dag (Embaetti landleeknis, 2017).

4.3 Hreyfing og lifsstilssjakdémar

Teaeknivaeding sidastlidna aratuga hefur haft pau ahrif ad félk hreyfir sig almennt
minna i daglegu lifi. FOlk situr meira yfir daginn og hefur bilaesigendum fjolgad med
arunum, vegna pessa hefur offita ordid vaxandi vandamal i samfélaginu. Hreyfing
hefur marga kosti fyrir folk, med henni er haegt ad vernda og beeta heilsufar asamt
pvi ad minnka likur @ ymsum sjukdomum t.d. kransaedasjukdémum, sykursyki og
stodkerfisvandamalum. Samkvaemt beaekling lyéheilsustodvar er heilsa skilgreind sem
slikamleg, andleg og félagsleg vellidan, ekki einungis pad ad vera laus vid sjukdoma“
(Gigja Gunnarsdottir o.fl., 2008).Tidni offitu og hreyfingarleysis virdist vera heerra hja
unglingum med fatlanir heldur en 6fotludum unglingum. Minni ipréttaidkun getur ollid
pvi ad heilbrigdi og sjalfsteedi peirra verdi minna. Langtima ahrif hreyfingarleysis
getur ytt undir sjukdéma eins og offitu, hjartasjukdoma og sykursyki (Rowland o.fl.,
2016). Samkveemt medmeelum Lydheilsustodvar aettu born ad hreyfa sig i minnst 60
minutur a dag og fullordnir i 30 minutur a dag (Gigja Gunnarsdéttir o.fl., 2008).
Vegna ymsa hindrana sem fatladir unglingar verda fyrir eru minni likur & ad pau
stundi iprottaidkun, hindranir eins og litid adgengi ad iprottavollum eda ipréttasdlum
og starfsfolk sem hefur ekki naega pekkingu til ad adlaga iprottastarf ad fotludu folki.
Almennt eru iprottir barna og unglinga keppnisiprottir sem getur gert pad erfitt fyrir
likamlega fatlada unglinga ad taka patt. (Rowland o.fl., 2016).

4.4 Hreyfing framhaldsskélanemenda

Arid 2013 var gerd rannsékn sem nefnist Ungt félk en han var gerd i samstarfi vid
Mennta- og menningarmalaraduneytid. Rannsdknin var gerd a islenskum
framhaldsskélanemendum, spurningar voru lagdar fyrir nemendur tengdar lifi peirra,

sem sagt um félags-, tdmstunda- og iprottastarf, tengsl peirra vid jafningja, heilsu og
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lidan, fjolskyldulifid, skélann, atvinnu, fjarhag og vimuefni. bad voru 31
framhaldsskolar um allt land sem toku patt i rannsokninni. Hér verdur einungis litid a
fyrsta hluta rannséknarinnar um iproéttir og hreyfingu. Margar rannsoknir hafa synt ad
lidan og heilsa folks hefur aukist til muna med hreyfingu og iprottaidkun (Hrefna
Palsdottir o.fl., 2014). Nemendur sem stunda skipulagdar iproéttir eru mun liklegri til
pess ad lifa heilbrigdum lifsstil, peim lidur almennt betur en peim nemendum sem
ekki stunda ipréttir. ipréttaidkun dregur verulega ur likum @ ad nemendur fari ad
neyta afengis eda annara vimuefna auk pess eru minni likur & punglyndi. Ut fra
nidurstodum rannsoknarinnar stunda strakar mun oftar ipréttir eda likamsraekt en
stelpur. Einnig kemur fram ad strakar eru liklegri til ad telja sig vera i gédu formi
(Hrefna Palsdattir o.fl., 2014).

Onnur rannsékn & unglingum var gefin Ut arié 2018, en st rannsokn einblindi
a hreyfingu og svefn unglinga i Reykjavik. Lykilatridi rannsoknarinnar var ad athuga
hlutfall 16. ara unglinga sem uppfylla vidmié um svefn og hreyfingu, hvort um tengsl
milli svefns og hreyfingar séu og hvort annad kynid sofi og hreyfi sig meira en hitt
kynid. Eins og kom fram hér ad ofan eiga baedi born og unglingar ad hreyfa sig ad
minnsta kosti i 60 minutur daglega asamt pvi ad sofa i 8-10 klukkustundir a nottunni.
Synt hefur verid fram & ad regluleg hreyfing hja unglingum getur minnkad likurnar a
lifsstilssjukddmum seinna a aevinni. Hreyfing er einnig talin tengjast pvi ad félk sefur
betur, peir unglingar sem hreyfa sig eru liklegri til pess ad sofa baedi betur og lengur.
Unglingar sem sofa nog hreyfa sig jafnframt meira og vidhalda pannig heilbrigdum
lifsstil (Vaka Rognvaldsdottir o.fl, 2018).

Nidurstodur rannsoknarinnar sem gerd var arid 2018 synir ad strakar virdast
hreyfa sig meira a virkum dogum med skipulogdum aefingum og ad stelpur hreyfa sig
meira a friddgum med 6skipulogdum aefingum. Pad var samt sem adur mun haerra
hlutfall af strakum sem hreyfa sig i 6 klukkustundir & viku. Pad virtist ekki vera munur
a milli kynjanna um pad hvort kynid sveefi meira a nottunni. Flestir patttakendurnir
nadu samt sem adur ekki radlogdum svefntima a virkum dogum heldur einungis a
fridogum (Vaka Rognvaldsdattir o.fl, 2018).

Badar rannsoknir syna svipadar nidurstodur par sem drengir hreyfa sig meira
en stelpur og geeti pad spilad inn i ad strakar eru liklegri til ad stunda skipulagda
aefingu frekar en stelpur. betta gefur i skyn ad auka purfi fraeedslu & mikilveegi
hreyfingar og svefns par sem litill hluti unglinga er ad stunda naega hreyfingu og
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einnig eru unglingar ad sofa of litid. Handbokin myndi auka fraedslu a pessu svidi,
par sem komid er inn & mikilveegi hreyfingar og svefns i bokinni.

4.5 Heilsa framhaldsskolanemenda

Skilgreining Alpjodarheilbrigdismalastofnunar a heilsu er ,astand par sem alger
likamleg, andleg og félagsleg vellidan er til stadar, ekki adeins fjarvera sjukdéma og
heilsu bresta.” bessi skilgreining virdist vera nokkud skyr og vidurkennd par sem ekki
er buid ad uppfeera hana fra arinu 1946. Heilbrigdur lifstill er pé mun floknara
fyrirbeeri par sem erfitt virdist vera ad skilgreina hvad heilbrigdur lifstill felur i sér. Pad
sem flestir eru sammala um ad studli ad heilbrigdum lifstil er hreyfing, mataraedi,
byngd, vellidan, hamingja og gedheilbrigdi. Fyrirbaerin tvo, heilsa og heilbrigdur lifstill
eru oneitanlega tengd, par sem heilsa er tengd lifstils akvoréunum og heilbrigdur
lifstill studar ad godri heilsu (Caton o.fl., 2012).

Emerson og Baines komust ad fimm meginsvidum personulegra heilsufars-
aheettu og hegdunar i rannsékn sinni, pau eru: mataraedi, hreyfing, ofpyngd eda
undirpyngd, vimuefnavandi og kynheilsa (Emerson og Baines, 2011).

Sue Caton og félagar gerdu megindlega rannsdkn um pekkingu, hindranir og
studning fatlads folks a heilbrigdum lifstil. Pau toku viétol vid folk med proskahomlun
med tilliti til fimm meginsvida personulegra heilsufarsahaetta- og hegdunar og
skodudu med pemagreiningu hversu mikid patttakendur vissu, toku patt og skildu um
malefnin. Nidurstodur rannsoknarinnar gafu til kynna ad flestir patttakendur skildu
nokkud vel hvad almenn heilsa var, asamt pvi skildu pau hvad éheilbrigdi var. bau
gatu flest sagt til um hvada matur er talin hollur eda éhollur, pratt fyrir pad vissu pau
ekki hvers vegna akvedin matartegund er holl eda oholl. Flest svorin gafu til kynna
ad einhver hafi sagt peim ad akvedin matartegund veeri 6holl eda fitandi og pad var
nog fyrir pau (Caton o.fl., 2012).

Rannsakendur fundu nokkra hluti sem taldir voru hindra velgengni
patttakenda ad heilbrigdum lifsstil, par var m.a. talad um skort a studning og
teekifeerum (e. inadequate support and oppurtunity). Astaedur pess sem patttakendur
gafu var t.d. litil hvatning og pekking starfsfolks a heilbrigdum lifstil, iprottatimar sem
pau stundudu heettu eda urdu of dyrir, litil pekking starfsfolks & eldamennsku og
undirménnun. Onnur hindrun var ahaettuskynjun (e. perception of risk) en par t6ludu

patttakendur um ad oft séu pau stoppud af og teekifeeri tekin af peim pvi einhver t.d.
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starfsfolk eda foreldrar telja pad of haettulegt. Par med missa pau af mikilvaeegum
teekifeerum a ad préa med sér nyja heefileika og upplifa nyja hluti. Adrar hindranir
sem komu fram var streituvaldandi kringumstaedur (e. stress and stressful
situations), ferdapjonusta (e. transport), skap, ahugi og val (e. mood, motivation and
preference) og aldur (Caton o.fl., 2012). Hindranirnar sem komu i ljos i pessari
rannsokn eru greinilega yfirgripsmiklar i Englandi, pad er p6 spurning hvort heegt sé
ad yfirfaera paer 4 6nnur 16nd. Einhverjar hindrananna eru pé kunnulegar 4 islandi og

veeri haegt ad minnka paer verulega eda jafnvel koma i veg fyrir paer.

4.6 Samantekt

Pad er augljost ad mikid vantar uppa heilsu framhaldsskolanema i samfélaginu i
dag. Samt sem adur virdast framhaldsskolar byrjadir ad bjoda upp a hollari valkosti
fyrir nemendur sina. Nemendur virdast ekki vera ad hreyfa sig eins miki® og pau
eettu, auk pess sem svefn peirra virdist mjog abétavant, ekki hjalpar
orkudrykkjaneyslan pvi vandamali. Pa eru fatladir unglingar i meiri ahaettu a
hreyfingaleysi sem getur ollid offitu og jafnvel skertu sjalfstaedi med timanum. Ymsar
hindranir virdast vera til fyrirstodu par er haegt ad nefna of litinn studning,
bekkingarleysi starfsfélks og skert adgengi. Utfra pessum upplysingum véldum vid
vidfangsefni sem potti mikilvaeg fyrir nemendur ad freedast meira um. Midad vid paer
hindranir sem fatladir nemendur virdast upplifa geeti handbokin ,Hreyfing og géé rad”
gagnast peim sem hvatning asamt auknum studning til pess ad stunda hreyfingu og
leidbeint um heilbrigdan lifstil. Nanar verdur fjallad um handbdkina og gerd hennar i

naesta kafla.
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5. Adferd vid vinnu verkefnisins

Vid gerd verkefnis var akvedid ad byrja a ad byggja upp beinagrind fyrir greinagerd
asamt pvi ad safna hugmyndum fyrir handbokina. Vid skrif a greinagerdinni komu
upp margar hugmyndir af efni fyrir handbodkina. Pegar stor hluti freedilegs samhengis
var kominn var akvedid ad hefja vinnu ad uppsetningu handbdkarinnar. Byggt var a
hugmyndum hofunda ut fra peirra reynslu sem fyrrum framhaldssk6lanemar, asamt
pvi var studst vid kennsluaaetlanir i ipréttum a starfsbrautum og par komu margar
hugmyndir af hreyfingum fyrir bokina. Mikilvaegt var ad hreyfingarnar sem veeru i
bokinni hoféudu til nemenda starfsbrauta og ad paer yrou settar fram a skyran og
adgengilegan hatt. Eftir ad uppbygging a handbodk var tilbuin var komin timi til ad
setja upplysingar inni i bokina. Upplysingarnar sem vid settum i bokina voru god rad
um heilsu, mataraedi, svefn og hreyfingu. Kaflinn um hreyfingu var mjog stor og pvi
var honum sKkipt i prja kafla eftir flokkum. Markmidid var ad hafa marga valmoguleika
og fjolbreyttar hugmyndir af hreyfingu.

5.1 Verkefnabok

Verkefnabokin er byggd upp a skemmtilegan og adgengilegan hatt. Fyrsti kafli kemur
inn a hagnyta og freedandi punkta um matarraedi, svefn og mikilveegi hreyfingar, sett
upp a einfaldan og audskilinn hatt. Bunir voru til listar sem nemendur geta hakad vid
pegar verkefni er lokid. Pad eru vikulistar yfir radlagdan skammt af vatnsdrykkju,
svefn og avoxtum og greenmeti. Naestu prir kaflar eru um hreyfingu dagsins en
hreyfingarnar eru skiptar upp i prja kafla, peir eru ipréttatimar eda i hop, utihreyfing
og heimahreyfing. Reynt var ad hafa hreyfingu sem notud er innan og utan skdla til
bess ad bokin yrdi fidlbreytt og med pvi yrdi notagildi békarinnar meira. i lok hverrar
hreyfingar eru spurningar sem nemendur eiga ad svara med pvi ad haka i box, med
pvi geta pau komid skodunum sinum a framfeeri eftir ad hafa préfad hreyfingu
dagsins. Fimmti kafli kemur med hugmyndir af teygjum a myndraenan hatt. Sidasti
kafli bokarinnar synir gatlista yfir mikilvaega hluti sem nemendur purfa til pess ad
stunda akvedna hreyfingu.

Med verkefni pessu erum vid ad svara kalli a svidi lydheilsu. Bokin mun
vonandi adstoda fatlada nemendur vid ad komast yfir paer hindranir sem verda a vegi
peirra, med pvi ad gera peim kleift ad vinna sjalfsteett og framkvaema ymsa hreyfingu
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a eigin forsendum. Einnig mun boékin freeda nemendur um mataraedi og ymsa adra
hluti sem eiga mikilvaegan sess i heilbrigdu liferni.

Pegar handbokin var tilbuin ad okkar mati skiludum vid henni inn og nokkrir
nemendur a starfsbraut i einum framhaldsskola foru yfir hana asamt kennara til pess
ad gefa sina skodun. Okkur fannst pad mikilvaegt par sem petta er markhépurinn
sem vid vildum na til og pvi naudsyn ad fa peirra alit og gagnryni til pess ad
handbdkin hofdi til peirra. Paer athugasemdir sem vié fengum voru allar mjog
gagnlegar, vid fengum medal annars hros fyrir ad hafa bokina myndraena,
nemendum paotti gatlistarnir gagnlegir og peim fannst einnig skemmtilegt hversu
mikill fljolbreytileiki var af hreyfingum. Pad sem betur matti gera var ad hafa akvedna
texta skyrari, beeta vid gatlistum og breyta uppsetningu i fyrsta kaflanum. Vié fengum
tilfinningu @ ad nemendunum potti verkefnid spennandi og hvetjandi. Starfsfolki
skolans fannst handbdkin einnig mjog spennandi og freedandi.

Aeetlunin er ad bokin verdi pldstud svo haegt sé ad nota hana oftar en einu
sinni, pa geta nemendur hakad vid pau box sem eru i bokinni og strokad ut ef pau

vilja gera hreyfingarnar eda nota gatlista aftur.
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6. Nidurstodur og umradur

Samfélagid hefur breyst til muna & sidustu aratugum, en i dag er almennt talid ad
samfélagid og umhverfid eigi storan patt i ad peim hindrunum sem fatlad folk verdur
fyrir. Félagslegur skilningur & fétlun er ordin rikjandi i dag. Oadgengilegar
upplysingar er stor hindrun i lifi fatlads folks, pvi getur handbdkin ,Hreyfing dagsins
0g goo rad” aukid baedi upplysingafleedi og sjalfsteedi nemenda med pvi ad hafa
hana audlesna og adgengilega. | 16gum framhaldsskélanna kemur skyrt fram ad hver
nemandi eigi rétt a nami, par med talid fatladir nemendur. Almennt eru fatladir
nemendur a starfsbrautum, og peir sem vilja hafa aégang ad afbngum a almennum
brautum. Starfsbrautir einblina a einstaklingsmidéad nam par sem namsefni er ad
adlagad ad hverjum og einum nemenda. Eins og kemur fram i adalnamsskra
framhaldsskolanna er pad skylda peirra ad skipuleggja nam pannig ad allir
nemendur hafi adgang ad iprottaafanga a hverri 6nn. Handbokin styrkir valdeflingu
nemenda a starfsbrautum med pvi ad veita peim upplysingar og hugmyndir um
heilsu og hreyfingu & audlesinn hatt. Heilsuefling i framhaldsskélum er mikilvaeg par
sem mikid vantar upp a heilsu nemenda i dag.

Eins og skrifad hefur verid hér fyrir ofan er mikilvaegt fyrir ungt folk ad lifa
heilbrigdum lifstil og er pad skiljanlegt fyrir okkur par sem vid reynum eftir bestu getu
ad gera pad. baer rannsoknir sem skodadar voru i pessari greinagerd syna ad
hreyfingar- og svefnleysi er stort vandamal hja unglingum i dag, sérstaklega
fotlubum unglingum. Pvi midur eru ymsar hindranir sem koma i veg fyrir ad fatlad
félk geti stundad heilbrigdan lifstil ad fullu, til ad mynda fjarhagslegur-, félagslegur-,
andlegur studningur og ferdamatar. pbetta a lika vid um unglinga a starfsbrautum en
pau verda liklega fyrir somu hindrunum. Pess vegna var akvedid ad taka fyrir iprottir
og heilsu fyrir framhaldsskélanemendur a starfsbrautum. Vonin er ad handbokin sem
hefur nafnid ,Hreyfing dagsins og god rad“ geti stuélad ad aukinni vitundavakningu
framhaldskolanema a starfsbrautum um heilbrigdan lifstil. Handbokin & ad auka
upplysingafleedi til nemenda asamt pvi ad veita studning til peirra, en bokin er pannig
uppbyggd ad haegt er ad nota hana i iprottakennslu og heima vid. Okkar svar vid
rannsoknarspurningunni er handbokin par sem hun er verkfaeri fyrir nemendur a

starfsbrautum sem er sett upp a adgengilegan og skemmtilegan hatt.
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