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Ágrip 
 

Greinagerðin ásamt handbókinni er lokaverkefni okkar til BA-gráðu í 

þroskaþjálfafræðum við Háskóla Íslands. Í greinagerðinni koma fram þær 

upplýsingar sem þurftu til þess að útbúa handbókina. Rannsóknarspurningin 

er “hvernig er hægt að gera hreyfingu aðgengilega og skemmtilega fyrir 

nemendur á starfsbrautum?”. Markmiðið með handbókinni er að útbúa 

verkfæri fyrir nemendur starfsbrauta til þess að gera hreyfingu skemmtilega. 

Bókin hefur heitið “Hreyfing dagsins og góð ráð” og gengur út á að aðstoða 

nemendur á starfsbrautum framhaldsskóla að stunda hreyfingu bæði innan  og 

utan skóla. Bókin inniheldur æfingar sem nemendur geta stundað heima, í 

skólanum, með fjölskyldu og vinum, góð ráð til þess að lifa heilbrigðum lífstíl 

ásamt upplýsingum sem eiga að vera hvetjandi fyrir nemendurna. Mikil vöntun 

er á fræðsluefni á  þessu sviði fyrir framhaldsskólanema og því er mikilvægt 

að til séu verkfæri fyrir þá nemendur sem þurfa á hvatningu og aðstoð tengt 

hreyfingu og mataræði. Í greinagerðinni er farið inn á fræðilegar kenningar um 

fötlun, aðalnámsskrá framhaldsskóla, lög og reglugerðir, heilsueflandi 

framhaldsskóla, matarræði unglinga í framhaldsskólum ásamt rannsóknum 

um svefn og heilsu. Miðað við niðurstöður á þeim rannsóknum sem skoðaðar 

voru er hreyfing unglinga ekki mikil. Því er það von okkar að handbókin nýtist 

nemendum á starfsbrautum vel og verði þeim hvatning til að hreyfa sig á 

aðgengilegan hátt.   
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Formáli 
 
Þegar kom að því að velja BA- verkefni vorum við frekar óákveðnar um hvað við 

ættum að fjalla um. Við vissum hins vegar að við vildum gera hagnýtt verkefni sem 

hægt væri að nota í skólakerfinu. Þess vegna höfðum við samband við Þórunni 

Svövu Róbertsdóttir, en hún er stundakennari við þroskaþjálfabraut, er þroskaþjálfi 

og starfar sem námsstjóri á starfsbraut við Fjölbrautaskóla Suðurnesja. Þar sem hún 

vinnur í skólakerfinu datt okkur í hug að hún væri með meiri yfirsýn um hvað gæti 

vantað í skólakerfið. Eftir fund með henni var verkefnið slegið og við ákváðum að 

gera verkefnabók fyrir íþróttakennslu á starfsbraut í framhaldsskólum. Þar sem við 

erum báðar áhugasamar um heilbrigði, íþróttaiðkun og fötlunarfræði átti verkefnið vel 

við okkur og sáum við klárlega þörf á því inni í skólakerfið.  

Við viljum þakka Þórunni fyrir ómetanlega hjálp við gerð verkefnis en hún hjálpaði 

okkur að halda stefnu í verkefninu. Einnig viljum við þakka mökum okkar fyrir 

stuðninginn á meðan skrifum stóð og fyrir þau fyrirsætustörf sem þeir tóku að sér.  

Þetta lokaverkefni er samið af okkur undirrituðum. Við höfum kynnt okkur 

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

og fylgt þeim samkvæmt bestu vitund. Við vísum til alls efnis sem við höfum sótt til 

annarra eða fyrri eigin verka, hvort sem um er að ræða ábendingar, myndir, efni eða 

orðalag. Við þökkum öllum sem lagt hafa okkur lið með einum eða öðrum hætti en 

berum sjálf(ar/ir) ábyrgð á því sem missagt kann að vera. Þetta staðfestum við með 

undirskrift okkar.  

  

Reykjavík, ____.__________________ 20__ 

  

_____________________________      _____________________________ 
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1. Inngangur 
 
Unglingsárin geta verið erfiður tími, miklar breytingar eiga sér stað, börn verða að 

unglingum og við tekur aukin ábyrgð og sjálfstæði. Oft byrjar hreyfing að detta úr 

rútínu nemenda þegar byrjað er í framhaldsskóla og mataræði breytist þar sem oft er 

aukið aðgengi að óhollari valkostum. Því er mikilvægt að nemendur fái fræðslu um 

mikilvægi hreyfingar og mataræði til þess að viðhalda heilbrigðum lífsstíl. Þetta á vel 

við um ófatlaða unglinga og ekki síður um unglinga með fötlun. Því er mikilvægt að til 

séu verkfæri fyrir þá sem ekki skilja mikilvægi hreyfingar og þá sem hafa ekki 

ímyndunaraflið eða hæfnina í að finna hreyfingu án aðstoðar. Fötlun hefur í langan 

tíma verið skoðuð út frá læknisfræðilegu sjónarhorni en á síðustu árum hefur 

fötlunarhugtakið þróast mikið og nú í dag er ekki litið á fötlun sem eitthvað hræðilegt 

eða skrítið. Í dag er einblínt á að aðlaga samfélagið að einstaklingum og ekki litið á 

fatlað fólk sem fórnalömb. Því má segja að þróunin sé á leið í rétta átt (Rannveig 

Traustadóttir, 2003).         

 Áður fyrr var fólk með fötlun mjög falið en í dag er það í lögum að allir eigi rétt 

á því að lifa lífinu til fulls og því eiga allir rétt á því að fara í skóla og fá að mennta 

sig. Lögin segja að allir sem náð hafa 16 ára aldri eiga rétt á að sækja um í 

framhaldsskóla, því er mikilvægt að til séu úrræði fyrir alla. Starfsbrautir henta vel 

þeim nemendum sem þurfa á auknum stuðning og einstaklingsmiðuðu námi að 

halda (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2012). Velferð og heilsa unglinga 

skiptir miklu máli, því  verður skoðaður lífsstíl unglinga, hvað það er sem skiptir máli 

tengt mataræði og skoðað áhrif orkudrykkja. Svefn og hreyfing unglinga spilar einnig 

stórt hlutverk í vellíðan, heilbrigðu líferni og því þarf að koma í veg fyrir alvarlega 

sjúkdóma af völdum hreyfingaleysis og óholls mataræðis með fræðslu.   

 Markmið þessa BA-verkefnis er því að útbúa útprentaða bók ætluð 

framhaldsskólanemendum á starfsbraut. Tilgangur bókarinnar er að upplýsa 

nemendur á starfsbrautum um hollt matarræði og mikilvægi hreyfingar. Bókin á að 

styðja við nemendur svo þau geti stundað fjölbreytta hreyfingu sjálfstætt, hún 

inniheldur hugmyndir af hreyfingu, mikilvægi hreyfingar og svefns og einnig verður 

komið inn á einföld ráð til þess að velja hollt fæði. Efnið í bókinni er sett upp á 

einfaldan, skemmtilegan og auðlesinn hátt til þess að hún nái til sem flestra. Þær 

æfingar sem koma fram í bókinni eru hreyfingar sem nemendur geta framkvæmt 

sjálf, í íþróttatímum, með vinum eða fjölskyldu, úti eða inni. Rannsóknarspurningin 
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sem við styðjumst við bæði í greinagerð og vinnubók er því „Hvernig er hægt að gera 

hreyfingu aðgengilega og skemmtilega fyrir unglinga á starfsbrautum?“. 
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2. Fötlunarfræði 
 

Í þessum kafla verður fjallað um hin ólíku sjónarhorn fötlunar ásamt því að skilgreina 

fötlun. Fatlað fólk hefur alltaf verið til en fræðileg skrif um fötlun hefur aukist mikið á 

síðustu áratugum. Fræðin sem hefur nafnið fötlunarfræði er þverfagleg og tengjast 

margar mismunandi fag- og fræðistéttir í fötlunarfræðina, s.s. félagsfræði, sálfræði 

og kynjafræði (Rannveig Traustadóttir, 2003). Fötlunarfræði hefur meðal annars 

þróast út frá þeim fræðigreinum sem fjalla um minnihlutahópa og 

mannréttindabaráttu þeirra. Þrátt fyrir að fötlunarfræði hafi þróast á ólíkan hátt eftir 

löndum, er sameiginlegt álit allra fræðimanna að gagnrýna þurfi skilning fötlunar frá 

læknisfræðilega sjónarhorninu og að halda áfram að þróa nýtt sjónarhorn fötlunar 

(Rannveig Traustadóttir, 2003). Fötlunarsjónarhornin eru fjögur og verða þau skoðuð 

hér. 

 

2.1 Læknisfræðilega sjónarhornið       
  
Læknisfræðilega sjónarhornið skoðar fötlun út frá læknisfræði þar sem fötlun og 

sjúkdómar eru ekki taldir eðlilegir. Ef heilbrigði er eðlilegt þá hljóta sjúkdómar og 

skerðingar að vera óeðlilegir. Lögð er áhersla á að greina frávik frá hinu eðlilega þar 

á meðal sjúkdóma og skerðingar, til þess að veita meðferð og meðhöndlun. 

Einstaklingar eru taldir vera óheppin fórnalömb og allir erfiðleikar þeirra eru raktir til 

skerðingar þeirra. Eftir læknisfræðilega greiningu var talið nauðsynlegt að 

sérfræðingar sinntu þeirra málum. Fatlað fólk var til dæmis talið vera háð öðrum og 

sett inn á stofnanir hannaðar til að veita þeim umönnun (Rannveig Traustadóttir, 

2003). 
 

2.2 Félagslega sjónarhornið 
 

Félagslegt sjónarhorn á fötlun er ólíkt læknisfræðilega sjónarhorninu á þann hátt að í 

staðin fyrir að einstaklingurinn sé talin óeðlilegur á einhvern hátt þá er það umhverfið 

sem á stóran þátt í að „fatla“ einstaklinginn. Félagslega sjónarhornið varð í raun til 

sem gagnrýni á læknisfræðilega sjónarhornið. Þekktast félagslega sjónarhorna er 

breska félagslega líkanið en það er jafnframt umdeilt, nánar verður farið í það í 

næsta kafla (Rannveig Traustadóttir, 2003). 
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2.3 Breska félagslega líkanið 
 

Í stuttu máli sagt þá leggur breska félagslega líkanið áherslu á að munur sé á fötlun 

og skerðingu einstaklinga. Þá er skerðingin líffræðilegt ástand einstaklings en 

fötlunin er það félagslega ástand sem einstaklingur býr við. Með þessu er átt við að 

samfélag og umhverfi reikni ekki með margbreytilegu fólki og umhverfið er byggt upp 

eftir því, þar sem hindranir koma í veg fyrir fulla þátttöku fatlaðs fólks í samfélaginu. 

Fötluðu fólki hefur þótt félagslegi skilningurinn mjög frelsandi (Hanna Björg 

Sigurjónsdóttir o.fl, 2013). 

 

2.4 Norræna tengslasjónarhornið 
 

Norræna tengslasjónarhornið hefur gagnrýnt læknisfræðilega skilningin á fötlun frá 

árinu 1970, í stað læknisfræðilegs skilnings vilja fræðimenn sem aðhyllast norræna 

tengslaskilningnum að horft sé til félagslegra þátta. Í kringum árið 1960 hófu 

norðurlöndin tilraun til að finna ný hugtök yfir fólk með fötlun, og var tilgangur þess 

að útrýma notkun hugtaka sem höfðu fengið neikvæða merkingu. Á svipuðum tíma 

var kveðið á um að aðlaga þyrfti samfélagið að fötluðu fólki, frekar en að fatlað fólk 

aðlagi sig einungis að samfélaginu (Rannveig Traustadóttir, 2006).    

 Meginhugmyndir um fötlun og hvernig hægt er að aðlaga samfélagið að 

fötluðu fólki komu fram við þróun norræna tengslasjónarhornsins. Í fyrsta lagi töldu 

fræðimenn fatlað fólk og umhverfi þess vera of mismunandi, þ.e.a.s. að umhverfið 

reikni ekki með mannlegum margbreytileika. Þá komu fram ýmsar hindranir í 

umhverfi fólks sem hentuðu þeim ekki og olli því að fólk var talið fatlað. Í öðru lagi er 

fötlun aðstæðubundin, með því er átt við að fatlað fólk er ekki endilega talið fatlað í 

öllum aðstæðum. Til dæmis myndi sjónskert fólk ekki teljast fatlað þegar það talar í 

símann (Guðrún V. Stefánsdóttir, 2015). 

 

2.5 Samantekt 
 
Í þessum kafla var kafað í heim fötlunarfræðinar, nokkur sjónarhorn fötlunar voru 

skoðuð en augljóst er að mikil þróun hefur átt sér stað með árunum. Þó svo að 

læknisfræðilega sjónarhornið sé ennþá ríkjandi á mörgum stöðum samfélagsins 
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virðist þróunin vera fara í rétta átt. Fatlað fólk er ekki eins falið og það var hér áður 

fyrr en þó getur fatlað fólk ennþá verið einangrað.   
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3. Lög og stefnur framhaldsskóla 
 
Kafli þessi mun fjalla um rétt unglinga til náms í framhaldskóla auk þess sem farið 

verður inná sérstakar greinar um líferni unglinga. Skoðaðar verða  brautir innan 

framhaldsskóla sem ætlaðar eru nemendum með sérþarfir, hvaða stefnum er fylgt 

með sérstaka áherslu á heilsu og íþróttir. 

 
3.1 Lög um framhaldsskóla 
 

Allir þeir sem  lokið hafa grunnskólanámi eiga rétt á að sækja um í framhaldsskóla. 

Nemendur með sérþarfir, hvort sem um er að ræða nemendur með sértæka 

námsörðuleika, tilfinningalega- eða félagslega örðugleika, lesblindu, langveikir 

nemendur eða nemendur með fötlun eiga rétt á sérstökum stuðning í námi. Hægt er 

að veita nemendum stuðning á sérstökum námsbrautum fyrir nemendur með fötlun, 

sem nefnist starfsbraut eða á öðrum námsbrautum skólans (Mennta- og 

menningarmálaráðuneytið, 2012). Í annarri grein í lögum um framhaldsskóla kemur 

fram að hlutverk skóla sé að stuðla að þroska og virkrar þátttöku allra nemenda 

skólans ásamt því að útbúa nám við hæfi fyrir hvern og einn nemenda. Undirbúa á 

nemendur fyrir komandi tíma í atvinnulífinu og fyrir frekara nám. Efla á 

siðferðisvitund, ábyrgð, frumkvæði, sjálfstraust og umburðarlyndi nemenda. Einnig 

eru sjálfstæð vinnubrögð og gagnrýnin hugsun stór hluti af hlutverki 

framhaldsskólanna. Í 36. gr í lögum um framhaldsskóla (nr.92/2008) er fjallað um 

heilsu, hollustu og forvarnir. Þar kemur fram að mikilvægt sé að framhaldsskólar 

hvetji nemendur til að lifa heilbrigðu lífi og upplýsi þau um mikilvægi hreyfingar. 

Framhaldsskólar eiga einnig að tryggja að hollt mataræði sé til staðar fyrir nemendur 

(Lög um framhaldsskóla nr. 92/2008). Þar sem lögin segja að allir eigi rétt á því að 

stunda framhaldsskólanám er mikilvægt að til séu brautir sem einblýna á 

einstaklingsmiðað nám og fjölbreyttan nemendahóp. Nánar verður fjallað um þær 

brautir í næsta kafla. 

 

3.2 Starfsbraut 
 

Margir framhaldsskólar bjóða upp á starfsbraut fyrir þá nemendur sem þurfa á 

auknum stuðning að halda. Starfsbrautir eru ætlaðar þeim nemendum sem voru í 
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sérdeildum í gunnskóla eða þeim nemendum sem voru með aðlagað námsefni að 

þeirra þörfum. Starfsbrautir hafa það að markmiði að veita nemendum almennan 

undirbúning fyrir lífið, eins og atvinnulífið, sjálfstæða búsetu og/eða frekara nám. 

Nemendahópur starfsbrauta er breiður og námið er einstaklingsmiðað svo það henti 

hverjum og einum nemenda. Unnið er með styrkleika hvers og eins, mikil áhersla er 

lögð á að nýttir séu styrkleikar nemenda til þess að efla sjálfsmynd þeirra. Námið 

sem er í boði á starfsbrautum eru fjögur ár en nemendur geta tekið áfanga af öðrum 

brautum skólans ef vilji og hæfni er til staðar. Þar sem nemendahópurinn er mjög 

fjölbreyttur er námið á fyrsta þrepi þar sem miðast er við að kenna almenna og 

hagnýta þekkingu 

(Námskrárvefur.mennta.og.menningarmálaráðuneytis,.e.d.)..Námið.er. 

einstaklingsmiðað en nánar verður fjallað um einstaklingsmiðaða þjónustu í næsta 

kafla. 

 

3.2.1 Einstaklingsmiðuð þjónusta 
 

Einstaklingsmiðuð þjónusta miðar að því að hún þjóni þörfum einstaklingsins. Lögð 

er áhersla á að hún auki sjálfræði einstaklinga, ákvarðanatöku og þá þjónustu sem 

hver og einn einstaklingur vill. Einstaklingurinn á alltaf að vera í brennidepli og einnig 

á hann að koma á framfæri hvað það er sem er mikilvægt fyrir honum frekar en að 

þeir sem aðstoða ákveði fyrir einstaklinginn (Kilbane og McLean, 2008). Nokkur 

grunnhugtök eru innan einstaklingsmiðaðrar þjónustu en þau eru: Einstaklingsmiðuð 

áætlun, einstaklingsmiðuð hugsun og einstaklingsmiðað mat. Einstaklingsmiðuð 

áætlun, sú áætlun einblínir á það sem er mikilvægt fyrir hvern og einn einstakling, 

komast þarf að því sem er mikilvægt og nýta sér það. Einstaklingsmiðuð áætlun 

þarfnast stöðugrar hlustunar til þess að skilja hæfni og val einstaklingsins. 

Einstaklingsmiðuð hugsun byggir á mismunandi verkfærum sem spegla gildi hvers 

og eins einstaklings. Þessi hugsun er nauðsynleg til þess að útbúa 

einstaklingsmiðaðar áætlanir. Nauðsynlegt er að skilja hvað er mikilvægt fyrir 

einstaklinginn og hvað okkur þykir mikilvægt eða nauðsynlegt og finna jafnvægi þar á 

milli. Einstaklingsmiðað mat er verkfæri innan teymis til þess að meta framfarir og 

vinnubrögð einstaklinga og þar með auðveld leið til þess að halda utan um 

persónuupplýsingar einstaklinga (Kilbane o.fl, 2008). Þegar einstaklingsmiðuð 
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þjónusta er veitt þá má segja að verið sé að eiga í valdeflandi samskiptum við fatlað 

fólk en nánar verður fjallað um valdeflingu í næsta kafla. 

 

3.2.2 Valdefling 
 

Valdefling er annað hugtak sem mikilvægt er að fólki með fötlun hafi en valdefling er 

í raun það að veita þeim sem ekki hafa vald, vald. Ófatlað fólk hefur ósjálfrátt vald og 

því er það hlutverk ófatlaðra einstaklinga að færa vald yfir á einstaklinga með fötlun. 

Vald hefur áhrif á félagsstöðu fólks og ýtir það undir sjálfsákvörðunarrétt, 

sjálfsvirðingu og sjálfsmat. Gott er að eiga valdeflandi samskipti við fólk, það getur 

stuðlað að því að fólk sem ekki hefur vald öðlist vald yfir bæði aðstæðum og lífi sínu 

(Elín Ebba Ásmundsdóttir, 2007). Segja má að einstaklingsmiðað nám sé hluti af 

bæði valdeflingu og þeim grunnhugtökum sem einstaklingsmiðuð þjónusta gengur út 

á. Framhaldsskólar hafa það að markmiði að undirbúa nemendur fyrir komandi tíma 

eftir að námi lýkur og því er mikilvægt að nemendur hafi öðlast skilning á valdi, 

sjálfræði og ákvarðanatöku. Einnig er mikilvægt að starfsfólk á starfsbrautum séu 

meðvitaðir um einstaklingsmiðaða þjónustu til þess að koma til móts við alla 

einstaklinga. Nemendur á starfsbraut geta verið mjög mismunandi og þurfa því 

mismunandi námsefni sem er aðlagað að hverjum og einum nemenda.  

 
3.3 Aðalnámsskrá framhaldsskólanna 
 

Aðalnámskrá er ákveðinn rammi og leiðarvísir um tilgang og markmið skólastarfið. Í 

henni birtist heildarsýn um menntun og útfærsla á menntastefnunni samkvæmt 

lögum. Aðalnámskrá tilheyrir lögum um leikskóla (nr. 90/2008), grunnskóla (nr. 

91/2008) og lögum um framhaldsskóla (nr. 92/2008). Aðalnámsskráin tekur mið af 

skólastarfi á öllum þessum stigum. Stjórnendur, kennarar og annað starfsfólk skóla 

nýta sér aðalnámskránna en nemendur, foreldrar, aðrar stofnanir og fleiri geta einnig 

aflað sér upplýsingar þar (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2012). Það er 

skylda starfsfólks að fylgja þeim ákvæðum sem námskráin segir þegar skipuleggja á 

skólastarf, hún er ætluð til að tryggja bæði börnum og unglingum góða aðstöðu til 

náms samkvæmt lögum. Aðalnámsskráin veitir stjórnendum, kennurum og starfsfólki 

hjálpartæki við skipulagningu á skólastarfi. Hún veitir einnig nemendum og 

forráðamönnum upplýsingar um skólastarfið á hverju stigi fyrir sig. Grunnþættir 
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menntunar eru sex en þeir eru: læsi, sjálfbærni, heilbrigði og velferð, lýðræði og 

mannréttindi, jafnrétti og sköpun (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2012). Hér 

verður að mestu einblínt á heilbrigði og velferð nemenda í framhaldsskólum vegna 

þess að það hefur beina tengingu við vinnubókina sem unnin var samhliða 

greinagerð. 

Heilbrigði og velferð nemenda er mikilvægur þáttur í skólastarfi. Efla þarf bæði 

heilbrigði, velferð og vellíðan barna og ungmenna í skólum vegna þess að þau eyða 

stórum hluta dagsins þar. Heilbrigði byggir meðal annars á andlegri, líkamlegri og 

félagslegri vellíðan. Það helsta sem þarf að leggja áherslu á er varðar heilbrigði er 

jákvætt og heilsueflandi umhverfi, sjálfsmynd, hreyfing, mataræði, hvíld, andleg 

vellíðan, samskipti, öryggi, hreinlæti og skilningur á bæði eigin tilfinningum og 

annarra. Til þess að koma þessu til nemenda þarf fræðslu um mikilvægi hreyfingar 

sem hvetur þau áfram (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 2012).   

 Íþróttakennsla þarf að vera stór partur af þessari fræðslu ásamt öðru 

skólastarfi. Eins og kemur fram í aðalnámskrá framhaldsskólanna þá eiga allir 

framhaldsskólar að skipuleggja námið þannig að nemendur undir 18. ára verði að 

stunda einhvers konar íþróttir, hvort það sé líkamsrækt eða íþróttatímar í skólanum. 

Einnig þurfa námsbrautir að skipuleggja námið þannig að nemendur fái tækifæri á að 

taka a.m.k. einn íþróttaáfanga á hverri önn (Mennta- og menningarmálaráðuneytið, 

2012). Sumir skólar hafa farið þá leið að verða heilsueflandi framhaldsskólar í næsta 

kafla verður fjallað um það. 

 

3.4 Heilsueflandi framhaldsskóli 
 

Eins og kemur fram í aðalnámskrá framhaldsskólanna er heilbrigði og velferð eitt af 

sex grunnþáttum menntunar. Þátttaka í heilsueflandi framhaldsskóla er góð leið til 

þess að koma þessum grunnþáttum betur inn í starf skólanna. Heilsueflandi 

framhaldsskóli felur í sér þá stefnu að fræða nemendur og starfsfólk  

framhaldsskólana um heilsueflingu og forvarnir á jákvæðan hátt. Markmiðið með því 

er að auka vellíðan og árangur bæði hjá nemendum og starfsfólki. Þessi nálgun á að 

aðstoða skólasamfélagið í að tileinka sér bæði jákvæðan og heilbrigðan lífsstíl. 

Heilsuefling í skólum byggir meðal annars á Ottawa sáttmála 

Alþjóðaheilbrigðisstofnunar (WHO) (Embætti landlæknis, 2018).  
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3.5 Samantekt 
 

Ljóst er að lög um framhaldsskóla leggja línurnar, að hver og einn nemandi eigi rétt á 

framhaldsskólanámi ásamt því er það hlutverk skólanna að stuðla að þroska og 

virkrar þátttöku allra nemenda skólans. Svo hægt sé að virkja þátttöku allra og þá 

sérstaklega fatlaðra nemenda eru til starfsbrautir sem einblína á einstaklingsmiðaða 

þjónustu og stuðla  að valdeflingu þeirra. Aðalnámsskrá framhaldsskóla telur 

heilbrigði og velferð nemenda mikilvægan þátt í skólastarfi, því hafa margir 

framhaldsskólar tekið þá stefnu að verða heilsuefandi framhaldsskólar. 
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4. Lífsstíll framhaldsskólanema 
 

Hér á eftir er umfjöllunarefnið lífsstíll framhaldsskólanema, fjallað verður um 

matarræði, drykki og hreyfingu. Þessi kafli er lykilkafli við gerð handbókarinnar 

„Hreyfing dagsins og góð ráð“.  

 

4.1 Matarræði framhaldsskólanema 
 

Ekki einungis hreyfing  hefur áhrif á líkamlega, félagslega og andlega heilsu barna 

og unglinga. Fjölbreyttur og hollur matur í hæfilegum skömmtum spilar einnig stórt 

hlutverk í góðri líkamlegri og andlegri heilsu. Til þess að tryggja að gott jafnvægi sé 

af fjölbreytni og hollustu í fæðunni er gott að skoða fæðuhringinn ásamt 

veggspjaldinu „Diskurinn“ (Embætti landlæknis, e.d.). Með því geta nemendur lært 

hvernig best sé að setja saman næringarríka máltíð. Veggspjaldið er einfalt og sýnir 

hvernig best sé að setja saman holla og góða máltíð. Best er að skipta disknum 

niður í þrjá hluta, einn hlutinn er próteinríkur matur, annar hlutinn er kolvetnaríkur 

matur og á þriðja hlutanum á að vera grænmeti og/eða ávextir. Morgunmatur, 

hádegismatur og kvöldmatur eru þær máltíðir sem allir eiga að borða daglega en 

einnig er gott að fá sér tvo til þrjá millibita á milli máltíða. Rannsóknir hafa sýnt að 

morgunmatur hefur áhrif á velgengni í skóla og vinnu, talið er að þeir sem borða 

morgunmat séu líklegri til að borða næringarríkari mat yfir daginn en þeir sem sleppa 

honum og eru því ólíklegri til að vera í vandræðum með líkamsþyngd sína 

(Lýðheilsustöð, 2010). Ásamt disknum er skráargatið mikilvægt tól til þess að velja 

sér hollan og góðan mat.     

Skráargatið er opinbert merki sem finna má  á umbúðum ýmissa matvara en 

til þess að hægt sé að setja skráargatið á matvæli þurfa framleiðendur að fara eftir 

ákveðnum  skilyrðum um samsetningu næringarefna. Þau  skilyrði  sem þarf að 

uppfylla eru að minni og hollari fita sé í matvælum, minna salt og sykur ásamt meira 

magni af trefjum og heilkorni. Hér á landi eru það Matvælastofnun og Embætti 

landlæknis sem sjá um Skráargatið en Matvælastofnun og heilbrigðiseftirlit 

sveitarfélaganna passa upp á að merkið sé notað á réttan hátt og að fylgt sé þeim 

reglum sem settar eru. Þær vörur sem hafa Skráargatið eru hollari en sambærilegar 

vörur sem uppfylla ekki þau skilyrði til þess að setja merkið á vöruna. Það er 

hvetjandi fyrir matvælafyrirtæki að merkja vörur sínar með Skráargatinu þar sem þær 
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vörur eru hollari. Markmiðið með því að framleiða vörur með Skráargatinu er því að 

aðstoða neytendur að velja hollari matvöru á einfaldan og augljósan hátt (Embætti 

landlæknis, 2015). 

Margir framhaldsskólar eru farnir að bjóða upp á hafragraut á morgnanna og 

heitan mat í hádeginu sem nemendur eru hvattir til að nýta sér. Mikilvægt er að 

framhaldsskólar séu með holla valkosti af mat sem nemendur geta keypt sér á 

hagstæðu verði vegna þess að unglingar eru farnir að borða of mikið af sætindum og 

gosi. Mötuneyti framhaldsskóla getur haft áhrif á val nemenda með því að hafa 

hollan mat áberandi eins og ávexti og grænmeti og haft óhollar vörur á minna 

sýnilegum stað. Ráðlagður dagskammtur af ávöxtum og grænmeti er um 500 grömm 

eða fimm skammtar yfir daginn. Til þess að hvetja nemendur til að auka ávaxta- og 

grænmetisneyslu er mikilvægt að þeir standi til boða í skólanum og séu ekki of dýrir 

(Lýðheilsustöð, 2010). 

 
4.2 Drykkir framhaldsskólanema 
 

Mikil neysla gos- og svaladrykkja er ekki æskileg þar sem það getur ýtt undir bæði 

ofþyngd, offitu og tannskemmdir hjá ungu fólki. Vegna ávaxtasýru og sætuefna í 

þessum drykkjum getur það eyðilagt glerung tanna og það á einnig við um orkudrykki 

(Lýðheilsustöð, 2010).        

 Orkudrykkir eru orðnir mjög vinsælir á meðal fólks í dag, sérstaklega ungs 

fólks og er það mikið áhyggjuefni hversu aðgengilegir þeir eru orðnir. Tilgangur 

þeirra samkvæmt framleiðendum er að auka orku. Nýlega hafa 

orkudrykkjaframleiðendur breytt auglýsinga nálgun sinni frá íþróttafólki og yfir í ungt 

fólk (Alsunni, 2015). Sú nálgun hefur virkað vel og samkvæmt rannsókn sem 

matvælastofnun (2020) gerði er talið að 30-50% unglinga á aldrinum 14-16 ára 

drekki orkudrykki reglulega. Almennt innihalda orkudrykkir 80-150 mg af koffíni. 

Orkudrykkir innihalda ýmist sykur eða gervisykur, nýlega hafa orkudrykkir með 

gervisykri orðið mjög vinsælir á Íslandi. Koffín neysla í miklu magni getur haft slæm 

áhrif á fólk, sem dæmi má nefna svefntruflanir, kvíði, hausverkur og tannskemmdir 

(Alsunni, 2015).         

 Vatn er mjög mikilvægt fyrir starfsemi líkamans, nemendur eiga að geta 

gengið í kalt vatn bæði með máltíðum og til þess að fá sér yfir daginn (Lýðheilsustöð, 

2010). Íslendingar hafa þau forréttindi að hafa óheflaðan aðgang að góðu 
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drykkjarvatni. Hér er hægt að drekka vatn úr krönum og ætti því ekki að vera 

vandamál að velja vatn fram yfir aðra drykki. Vatn er stór partur í uppbyggingu 

mannslíkamans og er mikilvægt að drekka mikið af því. Misjafnt er eftir fólki hversu 

mikið vatn hver og einn þarf, en það getur farið eftir aldri, veðri eða líkamsstærð. 

Einnig getur hreyfing aukið vökvaþörf. Einn til tveir lítrar af vatni ætti að duga flestum 

en það samsvarar 4-8 glösum af vatni á dag (Embætti landlæknis, 2017). 

 

4.3 Hreyfing og lífsstílssjúkdómar 
 

Tæknivæðing síðastliðna áratuga hefur haft þau áhrif að fólk hreyfir sig almennt 

minna í daglegu lífi. Fólk situr meira yfir daginn og hefur bílaeigendum fjölgað með 

árunum, vegna þessa hefur offita orðið vaxandi vandamál í samfélaginu. Hreyfing 

hefur marga kosti fyrir fólk, með henni er hægt að vernda og bæta heilsufar ásamt 

því að minnka líkur á ýmsum sjúkdómum t.d. kransæðasjúkdómum, sykursýki og 

stoðkerfisvandamálum. Samkvæmt bækling lýðheilsustöðvar er heilsa skilgreind sem 

„líkamleg, andleg og félagsleg vellíðan, ekki einungis það að vera laus við sjúkdóma“ 

(Gígja Gunnarsdóttir o.fl., 2008).Tíðni offitu og hreyfingarleysis virðist vera hærra hjá 

unglingum með fatlanir heldur en ófötluðum unglingum. Minni íþróttaiðkun getur ollið 

því að heilbrigði og sjálfstæði þeirra verði minna. Langtíma áhrif hreyfingarleysis 

getur ýtt undir sjúkdóma eins og offitu, hjartasjúkdóma og sykursýki (Rowland o.fl., 

2016). Samkvæmt meðmælum Lýðheilsustöðvar ættu börn að hreyfa sig í minnst 60 

mínútur á dag og fullorðnir í 30 mínútur á dag (Gígja Gunnarsdóttir o.fl., 2008).  

Vegna ýmsa hindrana sem fatlaðir unglingar verða fyrir eru minni líkur á að þau 

stundi íþróttaiðkun, hindranir eins og lítið aðgengi að íþróttavöllum eða íþróttasölum 

og starfsfólk sem hefur ekki næga þekkingu til að aðlaga íþróttastarf að fötluðu fólki. 

Almennt eru íþróttir barna og unglinga keppnisíþróttir sem getur gert það erfitt fyrir 

líkamlega fatlaða unglinga að taka þátt. (Rowland o.fl., 2016). 

 

4.4 Hreyfing framhaldsskólanemenda 
 

Árið 2013 var gerð rannsókn sem nefnist Ungt fólk en hún var gerð í samstarfi við 

Mennta- og menningarmálaráðuneytið. Rannsóknin var gerð á íslenskum 

framhaldsskólanemendum, spurningar voru lagðar fyrir nemendur tengdar lífi þeirra, 

sem sagt um félags-, tómstunda- og íþróttastarf, tengsl þeirra við jafningja, heilsu og 
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líðan, fjölskyldulífið, skólann, atvinnu, fjárhag og vímuefni. Það voru 31 

framhaldsskólar um allt land sem tóku þátt í rannsókninni. Hér verður einungis litið á 

fyrsta hluta rannsóknarinnar um íþróttir og hreyfingu. Margar rannsóknir hafa sýnt að 

líðan og heilsa fólks hefur aukist til muna með hreyfingu og íþróttaiðkun (Hrefna 

Pálsdóttir o.fl., 2014). Nemendur sem stunda skipulagðar íþróttir eru mun líklegri til 

þess að lifa heilbrigðum lífsstíl, þeim líður almennt betur en þeim nemendum sem 

ekki stunda íþróttir. Íþróttaiðkun dregur verulega úr líkum á að nemendur fari að 

neyta áfengis eða annara vímuefna auk þess eru minni líkur á þunglyndi. Út frá 

niðurstöðum rannsóknarinnar stunda strákar mun oftar íþróttir eða líkamsrækt en 

stelpur. Einnig kemur fram að strákar eru líklegri til að telja sig vera í góðu formi 

(Hrefna Pálsdóttir o.fl., 2014).        

 Önnur rannsókn á unglingum var gefin út árið 2018, en sú rannsókn einblíndi 

á hreyfingu og svefn unglinga í Reykjavík. Lykilatriði rannsóknarinnar var að athuga 

hlutfall 16. ára unglinga sem uppfylla viðmið um svefn og hreyfingu, hvort um tengsl 

milli svefns og hreyfingar séu og hvort annað kynið sofi og hreyfi sig meira en hitt 

kynið. Eins og kom fram hér að ofan eiga bæði börn og unglingar að hreyfa sig að 

minnsta kosti í 60 mínútur daglega ásamt því að sofa í 8-10 klukkustundir á nóttunni. 

Sýnt hefur verið fram á að regluleg hreyfing hjá unglingum getur minnkað líkurnar á 

lífsstílssjúkdómum seinna á ævinni. Hreyfing er einnig talin tengjast því að fólk sefur 

betur, þeir unglingar sem hreyfa sig eru líklegri til þess að sofa bæði betur og lengur. 

Unglingar sem sofa nóg hreyfa sig jafnframt meira og viðhalda þannig heilbrigðum 

lífsstíl (Vaka Rögnvaldsdóttir o.fl, 2018).       

 Niðurstöður rannsóknarinnar sem gerð var árið 2018 sýnir að strákar virðast 

hreyfa sig meira á virkum dögum með skipulögðum æfingum og að stelpur hreyfa sig 

meira á frídögum með óskipulögðum æfingum. Það var samt sem áður mun hærra 

hlutfall af strákum sem hreyfa sig í 6 klukkustundir á viku. Það virtist ekki vera munur 

á milli kynjanna um það hvort kynið svæfi meira á nóttunni. Flestir þátttakendurnir 

náðu samt sem áður ekki ráðlögðum svefntíma á virkum dögum heldur einungis á 

frídögum (Vaka Rögnvaldsdóttir o.fl, 2018).  

Báðar rannsóknir sýna svipaðar niðurstöður þar sem drengir hreyfa sig meira 

en stelpur og gæti það spilað inn í að strákar eru líklegri til að stunda skipulagða 

æfingu frekar en stelpur. Þetta gefur í skyn að auka þurfi fræðslu á mikilvægi 

hreyfingar og svefns þar sem lítill hluti unglinga er að stunda næga hreyfingu og 
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einnig eru unglingar að sofa of lítið. Handbókin myndi auka fræðslu á þessu sviði, 

þar sem komið er inn á mikilvægi hreyfingar og svefns í bókinni.  

 

4.5 Heilsa framhaldsskólanemenda  
 

Skilgreining Alþjóðarheilbrigðismálastofnunar á heilsu er „ástand þar sem alger 

líkamleg, andleg og félagsleg vellíðan er til staðar, ekki aðeins fjarvera sjúkdóma og 

heilsu bresta.“ Þessi skilgreining virðist vera nokkuð skýr og viðurkennd þar sem ekki 

er búið að uppfæra hana frá árinu 1946. Heilbrigður lífstíll er þó mun flóknara 

fyrirbæri þar sem erfitt virðist vera að skilgreina hvað heilbrigður lífstíll felur í sér. Það 

sem flestir eru sammála um að stuðli að heilbrigðum lífstíl er hreyfing, mataræði, 

þyngd, vellíðan, hamingja og geðheilbrigði. Fyrirbærin tvö, heilsa og heilbrigður lífstíll 

eru óneitanlega tengd, þar sem heilsa er tengd lífstíls ákvörðunum og heilbrigður 

lífstíll stuðar að góðri heilsu (Caton o.fl., 2012).             

 Emerson og Baines komust að fimm meginsviðum persónulegra heilsufars- 

áhættu og hegðunar í rannsókn sinni, þau eru: mataræði, hreyfing, ofþyngd eða 

undirþyngd, vímuefnavandi og kynheilsa (Emerson og Baines, 2011).  

 Sue Caton og félagar gerðu megindlega rannsókn um þekkingu, hindranir og 

stuðning fatlaðs fólks á heilbrigðum lífstíl. Þau tóku viðtöl við fólk með þroskahömlun 

með tilliti til fimm meginsviða persónulegra heilsufarsáhætta- og hegðunar og 

skoðuðu með þemagreiningu hversu mikið þátttakendur vissu, tóku þátt og skildu um 

málefnin. Niðurstöður rannsóknarinnar gáfu til kynna að flestir þátttakendur skildu 

nokkuð vel hvað almenn heilsa var, ásamt því skildu þau hvað óheilbrigði var. Þau 

gátu flest sagt til um hvaða matur er talin hollur eða óhollur, þrátt fyrir það vissu þau 

ekki hvers vegna ákveðin matartegund er holl eða óholl. Flest svörin gáfu til kynna 

að einhver hafi sagt þeim að ákveðin matartegund væri óholl eða fitandi og það var 

nóg fyrir þau (Caton o.fl., 2012).       

 Rannsakendur fundu nokkra hluti sem taldir voru hindra velgengni 

þátttakenda að heilbrigðum lífsstíl, þar var m.a. talað um skort á stuðning og 

tækifærum (e. inadequate support and oppurtunity). Ástæður þess sem þátttakendur 

gáfu var t.d. lítil hvatning og þekking starfsfólks á heilbrigðum lífstíl, íþróttatímar sem 

þau stunduðu hættu eða urðu of dýrir, lítil þekking starfsfólks á eldamennsku og 

undirmönnun. Önnur hindrun var áhættuskynjun (e. perception of risk) en þar töluðu 

þátttakendur um að oft séu þau stoppuð af og tækifæri tekin af þeim því einhver t.d. 
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starfsfólk eða foreldrar telja það of hættulegt. Þar með missa þau af mikilvægum 

tækifærum á að þróa með sér nýja hæfileika og upplifa nýja hluti. Aðrar hindranir 

sem komu fram var streituvaldandi kringumstæður (e. stress and stressful 

situations), ferðaþjónusta (e. transport), skap, áhugi og val (e. mood, motivation and 

preference) og aldur (Caton o.fl., 2012). Hindranirnar sem komu í ljós í þessari 

rannsókn eru greinilega yfirgripsmiklar í Englandi, það er þó spurning hvort hægt sé 

að yfirfæra þær á önnur lönd. Einhverjar hindrananna eru þó kunnulegar á Íslandi og 

væri hægt að minnka þær verulega eða jafnvel koma í veg fyrir þær. 

 

4.6 Samantekt 
 

Það er augljóst að mikið vantar uppá heilsu framhaldsskólanema í samfélaginu í 

dag. Samt sem áður virðast framhaldsskólar byrjaðir að bjóða upp á hollari valkosti 

fyrir nemendur sína. Nemendur virðast ekki vera að hreyfa sig eins mikið og þau 

ættu, auk þess sem svefn þeirra virðist mjög ábótavant, ekki hjálpar 

orkudrykkjaneyslan því vandamáli. Þá eru fatlaðir unglingar í meiri áhættu á 

hreyfingaleysi sem getur ollið offitu og jafnvel skertu sjálfstæði með tímanum. Ýmsar 

hindranir virðast vera til fyrirstöðu þar er hægt að nefna of lítinn stuðning, 

þekkingarleysi starfsfólks og skert aðgengi. Útfrá þessum upplýsingum völdum við 

viðfangsefni sem þótti mikilvæg fyrir nemendur að fræðast meira um. Miðað við þær 

hindranir sem fatlaðir nemendur virðast upplifa gæti handbókin „Hreyfing og góð ráð“ 

gagnast þeim sem hvatning ásamt auknum stuðning til þess að stunda hreyfingu og 

leiðbeint um heilbrigðan lífstíl. Nánar verður fjallað um handbókina og gerð hennar í 

næsta kafla. 
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5. Aðferð við vinnu verkefnisins  
 

Við gerð verkefnis var ákveðið að byrja á að byggja upp beinagrind fyrir greinagerð 

ásamt því að safna hugmyndum fyrir handbókina. Við skrif á greinagerðinni komu 

upp margar hugmyndir af efni fyrir handbókina. Þegar stór hluti fræðilegs samhengis 

var kominn var ákveðið að hefja vinnu að uppsetningu handbókarinnar. Byggt var á 

hugmyndum höfunda út frá þeirra reynslu sem fyrrum framhaldsskólanemar, ásamt 

því var stuðst við kennsluáætlanir í íþróttum á starfsbrautum og þar komu margar 

hugmyndir af hreyfingum fyrir bókina. Mikilvægt var að hreyfingarnar sem væru í 

bókinni höfðuðu til nemenda starfsbrauta og að þær yrðu settar fram á skýran og 

aðgengilegan hátt. Eftir að uppbygging á handbók var tilbúin var komin tími til að 

setja upplýsingar inni í bókina. Upplýsingarnar sem við settum í bókina voru góð ráð 

um heilsu, mataræði, svefn og hreyfingu. Kaflinn um hreyfingu var mjög stór og því 

var honum skipt í þrjá kafla eftir flokkum. Markmiðið var að hafa marga valmöguleika 

og fjölbreyttar hugmyndir af hreyfingu. 

 

5.1 Verkefnabók 
 

Verkefnabókin er byggð upp á skemmtilegan og aðgengilegan hátt. Fyrsti kafli kemur 

inn á hagnýta og fræðandi punkta um matarræði, svefn og mikilvægi hreyfingar, sett 

upp á einfaldan og auðskilinn hátt. Búnir voru til listar sem nemendur geta hakað við 

þegar verkefni er lokið. Það eru vikulistar yfir ráðlagðan skammt af vatnsdrykkju, 

svefn og  ávöxtum og grænmeti. Næstu þrír kaflar eru um hreyfingu dagsins en 

hreyfingarnar eru skiptar upp í þrjá kafla, þeir eru íþróttatímar eða í hóp, útihreyfing 

og heimahreyfing. Reynt var að hafa hreyfingu sem notuð er innan og utan skóla til 

þess að bókin yrði fjölbreytt og með því yrði notagildi bókarinnar meira. Í lok hverrar 

hreyfingar eru spurningar sem nemendur eiga að svara með því að haka í box, með 

því geta þau komið skoðunum sínum á framfæri eftir að hafa prófað hreyfingu 

dagsins. Fimmti kafli kemur með hugmyndir af teygjum á myndrænan hátt. Síðasti 

kafli bókarinnar sýnir gátlista yfir mikilvæga hluti sem nemendur þurfa til þess að 

stunda ákveðna hreyfingu.         

 Með verkefni þessu erum við að svara kalli á sviði lýðheilsu. Bókin mun 

vonandi aðstoða fatlaða nemendur við að komast yfir þær hindranir sem verða á vegi 

þeirra, með því að gera þeim kleift að vinna sjálfstætt og framkvæma ýmsa hreyfingu 
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á eigin forsendum. Einnig mun bókin fræða nemendur um mataræði og ýmsa aðra 

hluti sem eiga mikilvægan sess í heilbrigðu líferni.     

 Þegar handbókin var tilbúin að okkar mati skiluðum við henni inn og nokkrir 

nemendur á starfsbraut í einum framhaldsskóla fóru yfir hana ásamt kennara til þess 

að gefa  sína skoðun. Okkur fannst það mikilvægt þar sem þetta er markhópurinn 

sem við vildum ná til og því nauðsyn að fá þeirra álit og gagnrýni til þess að 

handbókin höfði til þeirra. Þær athugasemdir sem við fengum voru allar mjög 

gagnlegar, við fengum meðal annars hrós fyrir að hafa bókina myndræna, 

nemendum þótti gátlistarnir gagnlegir og þeim fannst einnig skemmtilegt hversu 

mikill fljölbreytileiki var af hreyfingum. Það sem betur mátti gera var að hafa ákveðna 

texta skýrari, bæta við gátlistum og breyta uppsetningu í fyrsta kaflanum. Við fengum 

tilfinningu á að nemendunum þótti verkefnið spennandi og hvetjandi. Starfsfólki 

skólans fannst handbókin einnig mjög spennandi og fræðandi.    

 Áætlunin er að bókin verði plöstuð svo hægt sé að nota hana oftar en einu 

sinni, þá geta nemendur hakað við þau box sem eru í bókinni og strokað út ef þau 

vilja gera hreyfingarnar eða nota gátlista aftur.  
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6. Niðurstöður og umræður 
 

Samfélagið hefur breyst til muna á síðustu áratugum, en í dag er almennt talið að 

samfélagið og umhverfið eigi stóran þátt í að þeim hindrunum sem fatlað fólk verður 

fyrir. Félagslegur skilningur á fötlun er orðin ríkjandi í dag. Óaðgengilegar 

upplýsingar er stór hindrun í lífi fatlaðs fólks, því getur handbókin „Hreyfing dagsins 

og góð ráð“ aukið bæði upplýsingaflæði og sjálfstæði nemenda með því að hafa 

hana auðlesna og aðgengilega. Í lögum framhaldsskólanna kemur skýrt fram að hver 

nemandi eigi rétt á námi, þar með talið fatlaðir nemendur. Almennt eru fatlaðir 

nemendur á starfsbrautum, og þeir sem vilja hafa aðgang að áföngum á almennum 

brautum. Starfsbrautir einblína á einstaklingsmiðað nám þar sem námsefni er að 

aðlagað að hverjum og einum nemenda. Eins og kemur fram í aðalnámsskrá 

framhaldsskólanna er það skylda þeirra að skipuleggja nám þannig að allir 

nemendur hafi aðgang að íþróttaáfanga á hverri önn. Handbókin styrkir valdeflingu 

nemenda á starfsbrautum með því að veita þeim upplýsingar og hugmyndir um 

heilsu og hreyfingu á auðlesinn hátt.  Heilsuefling í framhaldsskólum er mikilvæg þar 

sem mikið vantar upp á heilsu nemenda í dag.       

 Eins og skrifað hefur verið hér fyrir ofan er mikilvægt fyrir ungt fólk að lifa 

heilbrigðum lífstíl og er það skiljanlegt fyrir okkur þar sem við reynum eftir bestu getu 

að gera það. Þær rannsóknir sem skoðaðar voru í þessari greinagerð sýna að 

hreyfingar- og svefnleysi er stórt vandamál hjá unglingum í dag, sérstaklega 

fötluðum unglingum. Því miður eru ýmsar hindranir sem koma í veg fyrir að fatlað 

fólk geti stundað heilbrigðan lífstíl að fullu, til að mynda fjárhagslegur-, félagslegur-, 

andlegur stuðningur og ferðamátar. Þetta á líka við um unglinga á starfsbrautum en 

þau verða líklega fyrir sömu hindrunum. Þess vegna var ákveðið  að taka fyrir íþróttir 

og heilsu fyrir framhaldsskólanemendur á starfsbrautum. Vonin er að handbókin sem 

hefur nafnið „Hreyfing dagsins og góð ráð“ geti stuðlað að aukinni vitundavakningu 

framhaldskólanema á starfsbrautum um heilbrigðan lífstíl. Handbókin á að auka 

upplýsingaflæði til nemenda ásamt því að veita stuðning til þeirra, en bókin er þannig 

uppbyggð að hægt er að nota hana í íþróttakennslu og heima við. Okkar svar við 

rannsóknarspurningunni er handbókin þar sem hún er verkfæri fyrir nemendur á 

starfsbrautum sem er sett upp á aðgengilegan og skemmtilegan hátt.  
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