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Hrevfing eda hreyfingar-
leysi harna | niutimanum

Utdrattur

‘ J andamalid offita og hreyfingarleysi
barna er ordid ad faraldri, ad

minnsta kosti { hinum vestr@na heimi.
Fjoldi feitra barna eykst stodugt og af-
leidingarnar eru sykursyki, hjartasjik-
doémar, slitgigt og fleira.

Islenskar rannséknir 4 pessu svidi eru
enn af skornum skammti. Erlendar rann-
soknir syna hinsvegar ad na megi gédum
arangri med offeit born { dtaksverkefnum
par sem ttkoman er minni fituprdsenta,
aukid pol og betri matarvenjur. Pad vird-
ast helst vera prir pattir sem skipta skop-
um { bardttunni vid pann vagest sem
offitan er. Skipulag skélanna, skipulag
baejar- og sveitarfélaga og foreldrar sjalf-
ir. Adalndmsskrd skoélanna segir ad pad
sé ekki einungis hagur hvers nemanda ad
fa markvissa kennslu { ipréttum heldur
getur pad einnig radid miklu um heil-
brigdi pjodarinnar. Sveitarfélog og Lyd-
heilsust6d hafa nu tekid hondum saman
til ad studla ad aukinni hreyfingu og
battu mataradi barna.

Framtidarhugmynd er ad samtvinna
hreyfingu og hefobundid skdlastarf,
mun meiri meli en gert er { dag. Bajar-
og sveitarfélog mega ekki loka hreyfiporf
barna okkar inni med ébarnvanu skipu-
lagi 1 bejum og borgum. Foreldrar purfa
ad taka sig 4 og muna ad peir eru sterk-
ustu fyrirmyndir barna sinna.
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barna er ordid ad faraldri, ad minnsta
kosti { hinum vestrena heimi. Fjoldi
feitra barna eykst stodugt og afleiding-
arnar eru hreint ekki skemmtilegar, syk-
ursyki, hjartasjukdomar, slitgigt og fleira.
Vid virdumst enn vera hélfsofandi vegna
pbessa og ekki er mikla breytingu eda
skilning ad sja hja sveitarfélogum, skol-
um eda foreldrum. Skemmtilegar og
dhrifarikar lausnir eru oft { seilingarfjar-
leegd. Lausnir sem oft 4 tidum kosta ekki
mikid midad vid per afleidingar sem
offita barna og unglinga getur haft 4
bjodfélagid sidar.

Meginmal

Hugmyndafraedilegur bakgrunnur
Offita er verulegt heilsufarsvandamal
sem fer vaxandi og var lyst arid 1997 hja
Alpjéda heilbrigdismalastofnuninni sem
alpjodafaraldri. Synt hefur verid fram a
ad offitu tengist aukin hzatta a hjartasjik-
démum, heilabl6dfollum, sykursyki, ha-
prystingi, kefisvefni og slitgigt (Cooper
og Fairburn, 2001; Wadden, McGuckin,

Rothman og Sargent, 2003). Hvad sykur-
sykina vardar er talid ad hreyfingin sé
hornsteinn { medferd (Colberg og Swain
2001). I Bandarikjum nitimans er talid
ad 26% barna séu ofpung og 10% veru-
lega offeit (Andersen, 1999). Pannig hef-
ur hlutfall peirra barna 1 Bandarikjunum,
sem eru talin offeit, tvofaldast 4 sidustu
30 drum og medal gosdrykkjaneysla
bandariskra barna er nd um 140 L/ari
(,can school PE make fitter kids?).
Samhlida pessu ahyggjuefni par i landi
eru menn einnig uggandi yfir minnkandi
preki  hja
(Kuntzleman og Reiff, 1992). Offita a

unglingsdrum leidir oftast til offitu 4 full-

bornum og unglingum

ordinsaldri (Ganley, 2000) sem sidar
leidir til fjolmargra heilsufarsvandamala.

[ Kkliniskum leidbeiningum fra land-
leekni um offitu barna og unglinga, kem-
ur fram ad medferd offitu sé vandasom
og arangur yfirleitt 1€legur. Pvi séu fyrir-
byggjandi adgerdir afar mikilvegar. Vid
medferd 4 offitu hja bornum sem ekki
hafa lokid fullum hadarvexti, er mikil-
vaegt ad hafa 1 huga ad hja peim er gédur
ad vidhalda
obreyttri likamspyngd eda hagja veru-

drangur folginn {1 pvi

lega 4 pyngdaraukningu. Pannig ,,vaxa
bornin upp { pyngdina* (Vinnuhdpur
landleknisembettisins, 2004). P6 eru til
erlendar rannséknir sem syna ad nd megi
g60um arangri med offeit born 1 ataks-
verkefnum par sem udtkoman er minni
fituprésenta, aukid pol og betri matar-
(Gutin, Riggs,
Owens, 1999). Adrir hafa tekid undir

venjur Ferguson og
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petta og einnig lagt dherslu 4 ad pegar
foreldrar og kennarar taka patt { ataks-
BMI

(body mass index) minnkar, hreyfing

verkefnunum er drangur betri.

verdur meiri og hollt mataredi verdur
hluti
1999; Campbell, Waters, O’Meara og
Summerbell, 2001; Muller, Mast, As-
beck, Langnase og Grund, 2001;
Kalakanis, Goldfield, Paluch, og Epstein,
2001).

af lifsstil barnanna (Andersen,

islenskur veruleiki

Umradan um offitu barna er tiltdlulega
ny hér 4 landi og sarafaar rannsoknir hafa
verid gerdar hérlendis 4 pvi svidi. Bryn-
hildur Briem (1999) kannadi { meistara-
profsritgerd sinni pd préun sem ordid
hefur 4 hed og pyngd reykviskra niu ara
skélabarna arid 1938 — 1998. Af rann-
sokninni ma draga pa dlyktun ad ofpyngd
og offita sé vaxandi vandamal hja reyk-
viskum bornum. Hun dregur einnig pa
alyktun ad hreyfingarleysi sé ein helsta
orsok pessa vandamadls. Rannsékn 4 ak-
ureyrskum bornum bendir ad mestu leiti
til hins sama (Magnis Olafsson, K.
Olafsson, KM Magnisson og R. Eggerts-
déttir, 2003). Par kemur einnig fram ad
farid sé ad hagja 4 pessari pyngdaraukn-
ingu og sé svo er pad mikid dnzgjuefni.

[ rannsékn sem gerd var 4 lifshattum
niu og 15 dra islenskra barna kemur fram
ad 18,4% barna eru of pung og 5,5% of
feit. Nidurstodurnar syna einnig ad lik-
amlegt prek og hreyfing barna yfir kjor-
pyngd er almennt minni en annara barna.
Af pessari rannsékn voru dregnar per
alyktanir a0 foreldrar virdast frekar gripa
inn { neysluvenjur og télvunotkun barna
sinna, en tekst sidur ad ad hvetja pau til
aukinnar hreyfingar (Erlingur J6hanns-
son 0.f1.,2003).

Rannsékn Magniisar Olafssonar o.fl.
(2003) bendir pvert 4 méti 4 ad veegi of
margra hitaeininga sé meira en veagi
hreyfingar. Pad ma pvi @tla ad frekari

rannsékna sé porf 4 pessu svidi, pé ad

menn deili ekki um ad pessir tvar pattir
séu peir sterstu og dhrifamestu i baratt-
unni vid offituna. [ alyktunum pessarar
rannsoknar er einnig bent 4 ad samband
sé 4 milli unglinga sem eru of pung og
slaks ndmsdrangurs og medal pungra séu
engir nemendur sem nd dgetum namsar-
angri.

Reynsla skélahjikrunarfredinga af pvi
ad hjilpa of pungum bornum til ad
stjorna likamspyngd sinni ber ekki alltaf
gbédan drangur. Bornin meeta illa { skipu-
lagda tima til hjikrunarfredinga og yfir-
leitt vantar samvinnu vid heimilin (Hug-
rin Asta Halldérsdéttir, munnleg heim-
ild, 15. névember 2004). Pad er reynsla
sjukrapjalfara sem fa of pung born { med-
ferd vegna verkja 1 pungaberandi lidum,
ad erfitt getur reynst ad byrja pjalfun og
auka brennslu vegna verkja, sem eru til-
komnir vegna dlagsins sem pyngdin
veldur. Of seint virdist vera gripid inn {

malin.

Hvernig erum vid

ad breydast vio?

Pad virdast helst vera prir pattir sem
skipta skopum { bardttunni vid pann va-
gest sem offitan er. Skipulag skélanna,
skipulag bzjar- og sveitarfélaga og for-
eldrar sjélfir. En hvad er ad gerast 4 pess-
um stodum { dag? Adalndmsskrd skol-
anna (1999) segir ad pad sé skylt ad veita
hverjum nemanda prjar kennslustundir {
ipréttum 1 hverri viku skoéladrsins. Pad er
sidan val stjéornenda skéla hvort peir nyta
sér pann moguleika ad beta vid kennslu-
stundum { ipréttum. Peir eru afar féir
skdlarnir sem fara framtr pessu og hafa
aukahreyfingu 4 fastri dagskra. Bejar- og
sveitarfélog virdast vera ad vakna af veer-
um svefni hvad petta vardar. Sveitarfélog
og Lyoheilsustod hafa nd tekid saman
hondum til ad studla ad aukinni hreyf-
ingu og bettu mataredi barna. Petta er
gert med stéru verkefni sem fer undir
kjorordunum ,,Allt hefur ahrif, einkum

vid sjalf*. Verkefnisstjornir verda settar &

laggirnar { peim sveitafélogum sem vilja
vera med { verkefninu og p@r méta svo
sina stefnu og adgerdardxtlun. Lyo-
heilsust6d kannar svo drangur verkefnis-
ins par sem tekid verdur stodumat { upp-
hafi og svo eftir tvd og sex ar. Rannsékn-
in er tvipatt: pad sem snyr ad skolastarfi
og pad sem snyr ad barni og fjolskyldu
(Jérlaug Heimisdottir, munnleg heimild,
5. desember 2004). Petta er afar spenn-
andi verkefni og gaman verdur ad fylgj-
ast med framgangi pess. A sidasta 4ri var
einnig sett 4 laggirnar svokallad Heilsu-
eflingarrdd a Akureyri. Pad 4 ad vinna
eftir sampykktri fjolskyldustefnu baejar-
ins sem hefur ad megin markmidi sinu ad
efla almenna heilsu bajarbia (Akureyr-
2002). Sidasti

minnst var 4 hér ad ofan er ahrif foreldr-

arber, patturinn  sem
anna 4 born sin. Rannséknir syna svo
ekki verdur um villst ad foreldrar hafa
gridarleg dhrif 4 hreyfivenjur barna sinna
og upplifun peirra af hreyfingu og prott-
um. Flestir mela pvi med ad foreldrar
séu virkjadir i slikum dataksverkefnum
(Kalakanis  0.f1.2001;

Loughead, 2000).

Hirschorn  og

Hvad ma betur fara ?

Pad er ordid nokkud almenn pekking ad
jékved upplifun barna og unglinga, af
hreyfingu, auki likurnar 4 pvi ad pau
haldi afram ad hreyfa sig 4 fullordinsar-
um. Menn hafa einnig dregid per alykt-
anir, af fjolda rannsékna, ad hreyfi for-
eldrar sig litid sé liklegra ad bornin geri
pad sama. Pannig ma sja hversu mikil-
vaegt er ad nd til barnanna sem allra fyrst
og reyna ad tryggja pad ad upplifun
peirra af hreyfingu verdi sem jakvadust.
Hér tel ég ad skolakerfid sé okkar
sterkasta vopn. Enn vitna ég til Adal-
namsskrar skélanna (1999).“ Jakvad
upplifun ipréttakennslu { skélanum getur
lagt grunninn ad heilsusamlegum lifsstil
hvers nemanda, med jakvadri upplifun
af ipréttum, par sem gledi og dnzgja rik-

ir, eykst einnig vinnugledi og vellidan
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sem hefur 4hrif 4 allt skdlastarfid... Pad
er ekki einungis hagur hvers nemanda ad
fa markvissa kennslu { ipréttum heldur
getur bad einnig radid miklu um heil-
brigdi pjodarinnar (1999). En hvernig
getur stadid 4 pvi, med svo vel saminni
adalndmsskrd ad hreyfing sé ekki sterri
pattur af skolastarfinu 1 dag en raun ber
vitni? Heimspekingar fyrri tima, sem enn
eru dadir um allan heim vegna speki
sinnar, menn a4 bord vid Aristoteles,
Sokrates og Platon, voru bunir ad atta sig
4 pvi ad sél og likami voru 6adskiljanleg-
ir hlutir. Ef menn @tludu ad nd gédum 4ar-
angri med annad vard hitt ad vera { lagi.
En hvenar { préunartid skélanna tyndist
pessi nytsama pekking? Nu eru menn svo
djapt sokknir { ad bera saman hver sé
bestur i ensku eda staerdfredi, ekki bara
milli skoéla, heldur landshluta og landa,
ad menn gleyma pvi alveg ad pessi bok-
vitshofud haldast vart lengur uppi af
peim likomum sem peim voru gefin {
@sku. | Bandarikjunum eru menn loksins
ad atta sig 4 pessu og farnir ad gripa til
adgerda. Par eru menn ad byrja 4 ad
breyta skélaipréttum { pad sem peir kalla,
hreyfing til lifstidar, med aukinni dherslu
a peetti eins og linuskauta, klifur og fleira
pesshéttar. Menn hafa einnig bent &
hversu gott geti verid ad kenna fog eins
og sterdfraedi, nattirufredi, edlis- og
efnafredi, til demis med ratleikjum og
utiveru (,,Can School PE Make Fitter
Kids?“, 1999; Bar-Or, 2000)

Eg tel ekki minnsta vafa 4 pvi ad petta
er pad sem vid purfum ad gera i okkar
skélakerfi. Vid verdum ad laga okkur ad
peim breytingum sem eru ordnar { hreyfi-
mynstri barna okkar ef vid @tlum ekki ad
tapa pessari lotu. [ adalnamsskra skol-
anna segir, ad mikilvegt sé ad tengja
fredilega innlogn um ipréttir, likams- og
heilsurakt vid utferslu verklegra @finga
og leikja. Ipréttakennslan sé vel til pess
fallinn ad efla pessa sampattingu (1999).
Petta held ég einmitt ad sé okkar besta

utspil { stodunni, samtvinna hreyfingu

inn i hefdbundid skolastarf, { miklu meira
magni en gert er { dag. [ skélunum { dag
er of mikil kyrrseta og of litil fredsla um
likamann og hvernig vid notum hann og
beitum honum. Vid purfum ad spyrja
krakkanna hvernig pau vilji helst hreyfa
sig og jafnframt fylgjast med pvi sem
pbau eru ad gera. Hvernig vilja pau fa
studning vid hugmyndir sinar um hreyf-
ingu?

Gridarlega mikil aukning hefur ordid 4
notkun bretta hja bérnum og unglingum
undanfarin ar. T stadin fyrir ad vid full-
ordna folkid tokum pessu sem sjalfsagdri
préun og dgetis hreyfingu pa reynum vid
helst ad losna vid pessa krakkaorma i
burt frd& midbajum, handridum og t-
joskudum bekkjum vegna havada og lata.
brir brettagardar hafa pé risid 4 Stor-
Reykjavikursvedinu 4 undanférnum
drum og segir Oskar Dyrmundur Olafs-
son, forsodumadur fristundamidstodvar-
innar Mi0bergs (munnleg heimild, 3.
desember 2004) ad umferd um pa sé sist
minni en um sparkvelli borgarinnar. P6
ma pess geta ad kostnadur pessara
priggja valla samanlagt nar ekki kostn-
adi vid byggingu 4 einum sparkvelli.
Kanadiskur rannsakandi kemst einmitt ad
peirri nidurstodu ad 6skipulogd hreyfing
barna skili mun meiri brennslu en skipu-
lagdar iprottir og séu pannig betri 1 bar-
attunni vid offitu. Demi hofundar um
slika hreyfingu er ad hjdla, vera a brett-
um eda rdlluskautahokky. Hann telur
asteduna fyrir pessum mun vera pa ad
bornin, { skipulogdum ipréttum, séu lik-
legri til ad bida 4 bekknum 1 lengri eda
skemmri tima (Tremblay, 2003).

Um leid og snjoéar flykkjast krakkar {
par brekkur sem eftir eru innan bejar-
marka til ad renna sér. Hér metti til
demis hjilpa til med pvi ad moka peim
snjo, sem annars fer { sjéinn, { pessar
brekkur og viShalda pannig frabzrum
fjolskyldugardi 4 einfaldan hatt. Pessar
brekkur @tti einnig ad lysa upp med

tveimur eda premur ljésum og pannig méa

lengja daginn toluvert vid skemmtilega
hreyfingu. Med péttingu byggdar verda
bajarfélog einnig ad passa vel uppd sam-
tengingu hjola- og gongustiga, begar
grenum utivistarsvaedum fakkar og oll
fjolskyldan parf ad f4 sina hreyfingu { 61-
uggu umhverfi, hvort heldur menn eru 4
ferdinni 4 hj6lum, brettum, linuskautum,
hlaupahjélum eda med barnavagna. Pa
eiga bajarfélog einnig ad lita 4 pad sem
sjalfasagda skyldu sina ad stySja vid
jadaripréttir 4 bord vid fjallahjoélreidar og
brettipréttina med pvi ad ttvega eda leid-
beina krokkum um svadi par sem pau

geta leikid sér ad vild.

Hvad ber ad hafa i huga ?

Hvad annad ber ad hafa { huga pegar

menn fara ad hreyfa sig eda hvetja bérn

sin til hreyfingar? Af atridum sem falla
helst undir daglegt lif er dgeett ad hafa
eftirfarandi { huga:

e Leggja bilnum svolitid fra dkvordun-
arstad og labba restina.

e Vinna { gardinum 4 sumrin og moka
snjé 4 veturna.

» Nota stigana { stad lyftunar.

e Sma gongutdr eftir hadegismatinn.

¢ Gefa fjarstyringunum fri.

Pegar fara 4 af stad med sterri hreyfi-
aetlun, er dgaett ad taka mid af eftir-
farandi (Bar-Or, 2000):

e Virkjadu stéra vodva sem eyda mikilli
orku, til demis med pvi ad hjdla,
dansa, synda, spila korfubolta eda fot-
bolta. Med slikri hreyfingu i 30-40
min brenna 10-11
200-250 kcal.

e A0 ganga einn km er svipad i

ara born um

brennslu og ad hlaupa hann. Fardu ré-
lega af stad og auktu hrada og vega-
lengdir rélega.

¢ Hreyfingin parf ad vera skemmtileg
pannig ad pu endist ad gera hana,
veldu strax eitthvad sem pér finnst
skemmtilegt.

o DPad er oftast audveldara ad fa born til

ad hreyfa sig utandyra en innan .
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e Oft er gott ad byrja ad @fa i vatni.
Moétstada vatnsins er hafileg, feitari
born fljéta betur og vatnid hylur betur
likamsvoxtin og gefur peim sjalfs-
traust.

e Feitum finnst oft gott ad a&fa med 60r-
um feitum, frekar en eintémum mjé-
um.

med

e Minnka kyrrsetu, til demis

minna sjénvarpsglapi og tolvunotkun.

Petta er ad sjalfsogdu ekki temandi
listi en getur hjilpad til ad komast af
stad.

Nidurstodur

Pad ma ljost vera af pessari stuttu um-
fjollun ad vandamadl vegna offitu barna
okkar eru raunveruleg. Spurningin er
hinsvegar hvad vid @tlum ad gera { pvi?
Eg hef hér 4 undan bent 4 ymsar leidir
sem gatu hjalpad { pessari barattu. Pad er
1jost ad augu okkar purfa ad opnast fyrir
pessu vandamali, sveita- og bajarstjornir,
skélar og foreldrar purfa ad taka hondum
saman. Vid megum ekki gleyma hversu
stort hlutverk hreyfingin hefur { heil-
brigdi pjodarinnar. Skolar verda ad stor-
efla pennan patt { daglegu skolastarfi.

Bajar- og sveitastjornir mega ekki loka

hreyfiporf barna okkar inni med ébarn-
vaenu skipulagi { bejum og borgum. For-
eldrar purfa ad taka sig 4 og muna ad peir

eru sterkustu fyrirmyndir barna sinna.
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