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Agrip

Hreyfing, afing og form eru prju ord sem oft eru notud a vixl en hafa ekki somu
merkingu. Hugtokin eru skyld en skilgreiningin 4 peim mismunandi.
Hreyfingarleysi er alvarlegur heilsufarsvandi og margar sannanir eru fyrir pvi ad
hreyfingarleysi sé bpattur { préun fjolda langvinnra sjuikdéma og sloku
likamsastandi. Radleggingar um hreyfingu fyrir baedi almenning og born hafa verid
préadar af mismunandi stofnunum vida um heim. Bérn aettu ad hreyfa sig daglega {
60 minUtur eda meira af medal- eda mikilli akefd. Rannsoknir syna ad viss
lagmarkshreyfing sé naudsynleg fyrir edlilegan beinastyrk, hreysti, vodvastyrk og
pol. Avinningur hreyfingar fyrir bérn er pvi oft settur i samhengi vid
framtidarheilbrigdi. Fjoldi barna med greindarskerdingu eda hreyfihdmlun hefur
adra sjukdéma og offita er algengari en hja 66rum bornum. Pekkt er ad fullordonir
med proskahomlun hreyfa sig minna en adrir einstaklingar. Fétlun barna med
proskafravik er mismunandi og einstaklingsbundin hreyfingaraaetlun er pvi
naudsynleg. Adstaedur bpeirra eru breytilegar og moguleikar einstaklinga med
proskafravik eru almennt minni til pess ad hafa ahrif 4 umhverfi sitt. I gildandi
l6gun um grunnskola er krafa um ipréttakennslu. bjalfun skélabarna er sinnt af
morgum sérhaefoum fagstéttum med sérstaka pekkingu & hreyfigetu og pjalfun.
Oskjuhlidarskdli er burdaras i skélamalum proskahamladra. Par er iprétta- og
sundkennsla i skélanum ad minnsta kosti einu sinni i viku, tveir samfelldir timar,
og mjog go6d adstada til sundkennslu vida i sundlaugum neerri skdlanum.
Ennfremur er ymis skipulogd starfsemi i skolanum sem midar ad aukinni
hreyfingu. Pa eru iprottafélog og samtok proskahamladra, asamt 60rum
félagasamtokum, med ymis trraedi fyrir pennan hép. I erlendum visindagreinum
kemur fram ad frekar faar rannsOknir séu til um hreyfingu barna med
proskafravik. Ahugavert er ad skoda betur hreyfingu islenskra barna med

proskafravik.



Abstract

Activity, exercise and fitness are three words often used alternately over the same
thing, but do not have the quite the same definition. The terms are related but do
not mean exactly the same. Physical inactivity is a serious health problem.
Evidence shows that it is part of a wide range of chronic diseases and a lack of
physical fitness. The recommended amount of exercise for both the public and
children have been developed by different organizations. Children should exercise
60 minutes or more daily of moderate or high intensity. The benefits of physical
activity for children are often associated with future health. Obesity and other
diseases are more common among children with mental retardation and physical
handicap than in other groups. It is already known that adults with mental or
physical disabilities are less physically active than healthy individuals. Children
with mental and physical disabilities have a very wide variety of disability pattern
and individual exercise programs are necessary. Their circumstances are different
and generally are the potentials for those individuals to affect the environment
less. According to Icelandic law and regulation physical education is required in all
elementary school. Physical training is done by many specialized professions with
variable expertise in mobility and training. Oskjuhlidarskoli is a specialized
elementary school with by the far biggest number of pupils. Sports and swimming
instructions are at the school at least once a week, two consecutive lessons of 80
minutes and very good facilities for swimming instruction for the children. A lot of
various activities are organized at the school aimed at increasing physical activity.
Moreover there are special sports clubs and other associations for children with
mental and physical disabilities. According to international scientific articles there
are rather few studies conducted on physical activity of children with mental and
physical disorders. It would be therefore be interesting to investigate further

physical activity among Icelandic children with disabilities.
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Hreyfing barna med proskafravik

1 Inngangur

A undanférnum arum hefur verid mikil umraeda um hreyfingarleysi barna og
hugsanlegar afleidingar pess. Rannséknir hafa synt fram a pad ad mikill meirihluti
barna hreyfi sig ekki naegilega mikio og nai ekki peim vidmidum sem stofnanir hafa
sett um heaefilegt magn hreyfingar. Afleidingar hreyfingarleysis barna eru medal
annars peer ad pau eiga pad a heettu ad verda of pung. Jafnframt hefur
hreyfingarleysi almennt neikvaed ahrif a likamsproska peirra. Ennfremur eru
visbendingar um pad ad hreyfingarleysi auki likur a lifstilstengdum sjukdémum

sidar 4 aevinni.

Born med proskafravik eiga { aukinni heaettu 4 pvi ad verda of pung. Fatlanir
peirra gera pad ad verkum ad pau taka sidur patt i hreyfistarfi vegna ymissa
vandkvada sem fylgja fotlun peirra. Pad parf pvi ad huga sérstaklega ad bérnum {
pessum hop, virkja pau og orva til pess ad baeta hreyfiproska. Proskafravik barna
geta gert pad ad verkum ad pau taka sidur patt { almennri daglegri hreyfingu, s.s.
leikjum og friminutum. Pess vegna er mikilveegt ad born med proskafravik taki patt
i skipulagdri hreyfingu. Pad er pvi mikil porf a pvi ad skoda pennan hop sérstaklega
med tilliti til hreyfingar.

Efnid vard fyrir valinu vegna ahuga hoéfundar & malefnum barna meo
proskahamlanir og hreyfingu. S4 dhugi kviknadi eftir ad hann hafdi starfad a
skammtimavistuninni 4 Eikjuvogi. Skammtimavistunin ad Eikjuvogi er eitt af fjolda
heimila sem eru starfraekt til pess ad gefa fjolskyldum fatladra barna kost a pvi ad
barn peirra njéti timabundinnar dvalar i skammtimavistun til pess ad létta alagi af
fjolskyldunum. Pannig er studlad ad pvi ad fotlud born geti buid sem lengst i
heimhdsum. [ vistuninni er barnanna geett, peim er veitt uménnun og pau pjalfud
par sem pad 4 vio (Sjénarholl, 2011). Starfid & Eikjuvogi var mjog leerdémsrikt og

er hluti af reynslubanka minum.
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Vitad er ad hreyfing hefur margs konar jakveed ahrif a lif einstaklinga.
Flestar radleggingar Lydheilsustodvar snuiast um pad ad auka hreyfingu og minnka
kyrrsetu folks. En med pvi ad hreyfa sig reglulega pa eykst ekki adeins likamleg
heldur lika andleg hreysti. Hreyfing er go60 leid til pess ad sporna vid
lifstilstengdum sjukdémum. Rannsdknir a hreyfingu, baedi hér a landi og erlendis,
syna fram a betri lidan og almennt meiri lifsgedi ef reglubundin hreyfing er
stundud. Markmio ritgerdarinnar er ad skoda hvada urreedi til hreyfingar eru i bodi
fyrir born med proskahémlur 4 grunnskélastigi. Pad verdur gert med pvi ad skoda
skéla- og iprottastarf. Ad lokum verdur lagt mat a pad hvort pau Urraedi sem eru {
bodi séu fullnegjandi og hverju veeri haegt ad breyta. Fyrri hluti ritgerdarinnar
fiallar um hreyfingu, gagnsemi hennar sem og afleidingar hreyfingarleysis. { seinni
hlutanum er skodud iprottakennsla og Onnur hreyfing sem eru bodi fyrir
nemendur med proskahdomlun. Hlutverk skoéla verdur skodad en bpeir hafa
veigamiklu hlutverki ad gegna er kemur ad hreyfingu barna med proskafravik. bPar
verdur Oskjuhlidarskoli fyrst nefndur til ségunnar, en hann er burdarras i islenska
skdlakerfinu a pessu svidi. Pa verdur fjallad um Safamyrarskéla, Siduskéla og adra
skdla. Ad pvi loknu verdur iprotta- og tomstundastarf utan skola skodad. bPa verdur
sjonum beint ad menntun kennara og leiobeinenda sem koma ad hreyfingu barna
med proskafravik. Atlunin er ad draga upp heildsteeda mynd af adstodu
proskahamladra til hreyfingar og ad auki er markmidid ad ritgerdin geti studlad ad

aukinni pekkingu peirra sem sinna bornum med proskahamlanir.
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2 Hreyfing

2.1 Skilgreining hreyfingar og magn

Hreyfing, sefing og form eru prju ord sem oft er notud a vixl en hafa ekki somu
merkingu. Hugtokin eru skyld en skilgreiningin a peim er mismunandi. Hreyfing er
skilgreind sem hreyfing beingrindarvodva sem auka orkueydslu. Skilgreiningin er
frekari utfaerd sem hreyfing af medalakefd med patttoku storra vodvahopa. Pessi
hreyfing feest til deemis med roskri gongu, dansi eda { annarri kraftmikilli idkun.
bjalfun er undirhépur af hreyfingu sem er akvedin, skipul6gd og framkveemd med
peim markmidum ad baeta og vidhalda formi. Form er likamlegir eiginleikar
tengdir getunni til pess ad framkvaema hreyfingu. Form er frekari skilgreint med
tilliti til heilsu, hjarta- og o©ndunardthalds, vddvauthalds, vodvastyrks,
likamssamsetningar, lidleika og svo getu, jafnvaegis, samhaefingar, afls og hrada

(Stanish, 2006: 14).

2.2 Liffreedileg svorun hreyfingar
Hreyfingarleysi er alvarlegur heilsufarsvandi og margar sannanir eru fyrir pvi ad

hun sé pattur i fjolda langvinna sjukdoma og sloku likamsastandi. Vidurkenning a
heilsu- og feerniskerdingu vegna hreyfingarleysis hefur leitt til pess ad margir og
mismunandi teymishdpar hafa buid til azetlanir til pess ad auka hreyfingu (Blair,

2004: 913).

Lyoheilsa og offita barna eru natengd. Tim ]. Cole og fleiri (2000: 1) birtu
grein i The British Medical Journal bar sem segir fra rannsékn sem for fram i
morgum londum og var tilgangur rannséknarinnar sa ad bua til sameiginlega
stadla til pess a0 skilgreina ofpyngd og offitu barna. Tidni offitu 4 medal barna fer
ort vaxandi 4 heimsvisu og tenging pess dstands vio dhaettupeetti og sidar hjarta- og
adasjukdéma, sykursyki og haekkadrar blédfitu er vel pekkt. Ymsar skilgreiningar
a4 offitu barna eru til og engin sameiginleg vidmid eru til stadar.

Likamspyngdarstudull er algeng leid til pess ad meta pyngd fullordinna.
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Likamspyngdarstudull breytist mikid med aldri barna og ekki er linulegt samband
parna a milli, en mikilveegt er ad vita og pekkja petta samband vid greiningu a

offitu hja bornum.

A sama hatt benda Darren Warburton og fleiri (2006: 801-802) 4 pad ad
hreyfingarleysi sé ahattupattur fyrir offitu. Einnig sé hreyfingarleysi breytilegur
aheettupattur i sjtkdomum eins og i hjarta- og aedakerfi, sykursyki, haprystingi,
beina- og lidasjukdémum, beinpynningu, slitbreytingum i lidum og punglyndi.
Offita er lika talin dhaettupattur { krabbameini, til deemis { brjéstum og ristli. Baett
form dregur ur 6timabaerum dauda og verra form eykur likurnar 4 é6timabaerum
dauda. Minnihattar aukning a likamlegri hreysti er tengd vid verulega minnkun i
aheettupattum. Hreyfingarleysi er ekki adeins aheettupattur. Eins og bent er a i
grein Warburton eru Ohrekjanlegar sannanir fyrir pvi ad hreyfing sé
forvarnarpattur gegn alvarlegum langvinnum sjukdémum, krabbameini, sykursyki,
beinpynningu og minnkar heettu 4 6timabzerum dauda. Pad virdist vera linulegt
samband a milli magns hreyfingar og heilsu. Peir sem hreyfa sig mest eru sist {

ahaettuhopi.

Steven N. Blair og fleiri (Blair, 2004: 914) segja ad finna megi mikid magn af
visindagreinum, skyrslum og umfjollun er benda a4 heaetturnar af hreyfingarleysi.
Faraldursfraedilegar greinar um petta efni voru pé fremur seint a ferdinni og pad
var ekki fyrr en upp ur 1980 sem hreyfipatturinn sjalfur vard breytan i
rannséknum. [ sumum seinni tima rannséknum hefur hjarta- og lungnahreysti
adallega verid skodud, tenging vid hreyfingu og jakveedar nidurstodur hafa fengist,
en minna hefur verid lagt upp ar pvi ad skilgreina nakveemlega magn og tegund

hreyfingar.

Kerfisbundin hreyfing er tengd vid betri andlega heilsu, minni streitu, kvida
og punglyndi. Andleg heilsa er mjog mikilveeg og er forsenda pess ad idka
kerfisbundna hreyfingu til pess ad koma i veg fyrir og draga ur hattu a hjarta- og
edasjukdémum. Han hefur einnig ahrif { forvornum og stjornun 4 60rum
sjukdémum, eins og sykursyki, beinpynningu, haprystingi, offitu, krabbameini og

punglyndi (Warburton, 2006: 806).
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2.3 Hreyfing og born

Radleggingar um magn hreyfingar fyrir almenning, einnig fyrir bérn, hafa verid
préadar af mismunandi stofnunum. Nylegar ranns6knir hafa leitt { lj6s avinning
pess a0 hreyfa sig og moguleika pess ad leekka likur & lifstilstengdum sjukdémum
sem myndast a fullordinsaldri. Born aettu ad hreyfa sig i 60 mindtur eda meira af
medal- eda mikilli akefd sem er skemmtileg og proskadrvandi idja.
fhlutunarrannséknir gefa til kynna ad 4kvedin lagmarkshreyfing sé naudsynleg
fyrir edlilegan beinastyrk, hreysti, vodvastyrk og uthald og dragi ar offitu barna.
Hreyfiviomio breytast 4 milli ranns6kna, en flestar maela med hreyfingu { medal- til
mikillar akefd { 30 til 45 minutur, prja til fimm daga vikunnar. Segja ma ad meiri
hreyfingar sé porf heldur en rannséknirnar gefa til kynna, par sem pzer eru
framkvaemdar 1 vel stjornudu umhverfi. Med kyrrsetu aukast likurnar a offitu og
fylgikvillum offitu, auknar likur eru a hjarta- og adasjukdoémum asamt sykursyki

tvo (Strong, 2005: 732-736).

Eitt af hverjum premur til fjorum bérnum { hinum vestraena heimi er of pungt
og feitt. Pessi faraldur fer hratt vaxandi og hefur ahrif 4 6llum stigum pj6ofélagsins
og 4 oll pjéderni. I rannsékn Susi Kriemler og fleiri (2010: 1-8) var 540
svissneskum skélabérnum skipt upp { tvo hépa. Annars vegar (n=297) var bodid
upp a fjolbreyttar likamlegar eefingar sem folust { venjulegri priggja tima
iprottakennslu 1 skdlanum, auk tveggja vidbdtartima, daglegum stuttum
frimindtum med hreyfingu og heimaverkefnum med likamspjalfum. Hins vegar var
hopur med adeins prja tima i venjulega iprottakennslu. Héparnir voru valdir af
handahofi og foreldrar barnanna sem lent h6fdu { hdpnum an aukaverkefna vissu
ekki af hinum. Rannséknin st6d yfir fra agust 2005 til juni 2006. Nidurstadan var
su ad hopurinn med aukna hreyfingu var likamlega virkari og of pung bérn innan

hépsins léttust (Kriemeler, 2010: 1-7).

Hreyfing er hegdun og born leera hegdun fra foreldrum. Rannséknir syna
almennt a0 tioni hreyfingar foreldra hafi ahrif & hreyfimynstur barna peirra. Pad ad
auka venjubundna medal- til mikillar hreyfingu barna hefur forvarnagildi og

dregur ur likum & pvi ad viokomandi préi med sér lifstilstengda sjukdéma. Fylgni
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er a4 milli hreyfingarleysis og ofpyngdar. Draga eetti ur kyrrsetu eins og
tolvunotkun, sjénvarpshorfi og mikilli simanotkun. Ad minnka kyrrsetu i minna en
tvo tima a dag er mikilvaegt til pess ad auka hreyfingu og heilsu (Strong, 2005:
737).

Eins og gefur ad skilja er likamleg hreyfing barna 6lik eftir pvi 4 hvada
aldursskeidi pau eru. Hreyfigeta préast og er grunnurinn ad fjolbreyttri hreyfingu a
seinni arum. Leidbeiningar og eftirlit 4 eefingum, af menntudum eda haefum
leidbeinendum, kennurum, pjalfum og 6drum sem starfa med bérnum, er mikilveeg
i préun hreyfihaefni. Adstada til iokunar hreyfingar er mikilvaeg til pess ad studla ad
jakvaedu vidhorfi til hreyfingar (Strong, 2006: 736).

Umrzaedur um avinning hreyfingar fyrir born er oft settar i samhengi vio
framtidarheilbrigdi einstaklings. Pad er einnig mikilveegt ad thuga ad hreyfing
tengist margvislegum krofum barnaesku og unglingaskeids { likamlegum,
liffraedilegum og félagslegum proska. Pessi préun er breytileg a milli einstaklinga
og 4 sér stad 4 sama tima og er samspil par & milli. Petta er svo grunnurinn ad pvi
hvernig ungmenni bera sig saman vid jafnaldra. Pessi stadreynd hefur pvi ahrif &
margar af peim akvordunum sem pau taka, par & medal vidleitni gagnvart
hreyfingu. Sannanir eru fyrir sterkum jakveedum &ahrifum hreyfingar a4 bein- og
vOodvaheilsu, hluta af hjarta- og @daheilsu, fitu i of pungum bérnum og

bl6dprysting { ungmennum med vaegan haprysting (Strong, 2006: 735-736).

2.4 Proskahomlun og hreyfing

Fjoldi barna med greindarskerdingu hefur ekki eins heilbrigda hjarta- og
aeOdastarfsemi, minni vodvastyrk og offita er algengari midad vid adra einstaklinga.
Pad er vel vitad ad folk med proskahomlun er med heerri tidni heilsuskerdingar og
dauda sem tengist hreyfiskerdandi sjukdomum. Einstaklingar med proskahamlanir
af ymsum toga hafa oft adra sjukdéma med heerri tidni sykursyki og haprystings en
heilbrigdir einstaklingar, minni likamlega hreysti og pjast fremur af offitu (Stanish,

2004: 13).
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Likamleg fravik og sjukdémar i hopi proskahamladra hafa ahrif. Ennfremur
skipta mali salfraedilegir og tilfinningalegir paettir asamt skilningi. Audveldara er ad
hvetja heilbrigda einstaklinga en pa med andlega proskardskun, vegna pess ad
skilningurinn er ekki sa sami. Sjalfskodun er skert og tjaning oft hindrun. Hvatning
og studningur verdur pvi ad vera & annan hatt. [ sumum tilvikum takmarkast

pjalfunin vid einfaldar hreyfingar eins og géngur (Stanish, 2004: 18).

[ rannsékn Kristjans Pérs Magntissonar og félaga 4 hreyfingu barna i ljosi
lydheilsumarkmida kemur { ljés ad lagt hlutfall barna hreyfdi sig { samraemi vid
radleggingar Lydheilsustodvar. Par kemur einnig fram ad meirihluti niu ara og 15
ara barna hreyfdi sig { 15-30 minutur & dag af medal til mikilli akefd (Kristjan Por
Magnusson, 2011). Onnur rannsékn bresk & hreyfingu barna leiddi { 1j6s ad
einungis 2,5% barna hreyfou sig i 60 minutur a dag af medal- til mikilli akefd

(Riddoch, 2007: 966).

Samkvaemt Stanish og fleiri (2004: 14-16) er einungis til ein rannsékn um
pad hvort bérn med proskafravik nai almennum radleggingum um hreyfingu og pvi
hafi ekki verid fjallad um pad { umraeddri grein. [ greininni kemur jafnframt fram
a0 pad hafi verid gerdir atta rannséknir sem skoda hreyfingu i fulloronum med
proskahémlun. I pessum rannséknum er mikill breytileiki en samkvaemt peim
hreyfir minna en einn pridji peirra sig neegilega mikiod til pess ad fa heilsubzetandi

ahrif.

Litid er til af gognum um st6du mala a medal félks med proskahamlanir og
hvatning til hreyfingar peirra er dhyggjuefni af nokkrum astzedum. I fyrsta lagi er
kostnadurinn sem fylgir hreyfingarleysi hja pessum einstaklingum sem 60rum
gridarlegur. Pad eru ekki til nein gégn um kostnad vegna hreyfingarleysis hja folki
med proskafravik, en beinn eda débeinn kostnadur vid petta astand er mikill.
Mégulegt er ad 4zetla og tengja hreyfingarleysid vid langvarandi kvilla og érorku. I
60ru lagi er Obeinn kostnadur af 6timabaerum dauda, tépudum launum og
vinnutakmérkun. [ pridja lagi er erfitt ad meta tilfinningaleg og félagsleg ahrif
hreyfingarleysis. Einstaklingar pessara félagsh6pa sem geta tjad sig hafa sagt fra

l6ngun til pess ad geta stjérnad sinu eigin lifi. En ef heilsa er bagborin vegna
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hreyfingarleysis, pa takmarkast sjalfstaedi peirra og einstaklingarnir verda 60rum
hadir umfram pad sem geaeti ordid med meiri hreyfingu. Heefni félks med
proskahomlun til pess ad vera virkir patttakendur i pjédfélaginu raedst af heilsu og

heilsan er beintengd edlilegri hreyfieflingu (Stanish, 2004: 14).

Einstaklingar med proskahémlun s6gou fra pvi i rannsoékn Freys og fleiri
(2005: 250-252) aod forradamenn, kennarar, pjalfarar og starfsfélk heilbrigdisstétta
hvettu til hreyfingarleysis. Dregio var ur sjalfsteedri patttoku { hreyfingu med pvi ad
leggja aherslu & stoduga umsjon. Skilabodin voru pau ad ekki zetti ad reyna of mikid
a sig. Pessi neikvaedu skilabod voru vel meintar tilraunir til pess ad vernda
viokvaema einstaklinga en nidurstadan var su ad patttakendur med proskahémlun
préoudu med sér hugmyndir um eigin vanmatt, likamlegan vanburdi, ofurtraust a
studning og vangetu gagnvart hreyfingu. bratt fyrir litinn studning til hreyfingar
eru einstaklingar med proskahdmlun jafn ahugasamir um félagslegar tomstundir

eins og heilbrigdir einstaklingar.

Eins og hja heilbrigdum einstaklingum, pa hreyfa eldri einstaklingar med
proskahémlun sig minna en peir yngri. Pessi hopur parf ad auki ad glima vid
utanadkomandi hindranir fyrir hreyfingu sem stjornast af studningshopi, a
ofverndun leidbeinanda, stofnana og feerri teekifeerum. Pangad til pessir peettir hafa
verio teknir fyrir, er erfitt ad finna Ut hvort vidhorf gagnvart hreyfingu sé
asetningur eda hvort par geeti ahrifa fra studningshdpi. Proun ihlutunar eda
hvatningarherferdir eru erfidar vegna pess ad engar apreifanlegar nidurstédur
hafa birst { rannséknum. Osamraemi { mati 4 hreyfingu og 4 pydinu getur valdid
erfidleikum vid ad proa azetlun fyrir hreyfingu hja félki med proskahdmlun. Einnig
er mikill mismunur a stefnu og markmidum a milli landa og 4 pjénustu (Stanish,

2004: 19).

Born med einhverfu pjast almennt af 1élegri hreyfingafaerni og samhafingu
hreyfinga 4 medal annarra agalla. I grein Ilker Yilmarz (2004: 624-625) er fjallad
um sundkennslu og sérstakt gildi hennar fyrir einhverfa. Hann og félagar hans
rannsokudu framfarir { sundi, eflingu likamlegra burda og téldu ennfremur ad

pjalfun sem pessi efldi adra peetti eins og félagslega feerni.
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Born med Downs-heilkenni eru oft likamlega veikburda og pjast af offitu.
Margar greinar hafa synt fram a ad mikill avinningur sé af reglulegri hreyfingu og
breyttu mataraedi. Petta kemur fram i grein Kristi Sayer Menier og fleiri (2007: 60-
67) og einnig ad mikilvaegt sé ad hvetja systkini og foreldra til patttoku og einnig
pydingu pess ad hafa adgengi ad sérhzefdum fagstéttum sem vinna ad eflingu

pessara patta.

Born med ofurspennu i vodvum (spastiskir) eiga & heettu ad mynda kreppur
um lidi. I sumum tilvikum er ekki haegt ad aetlast til pess ad miklar framfarir verdi i
hreyfigetu pessara barna. Pjalfun peirra midar fyrst og fremst ad pvi ad vidhalda
peirri haefni sem fyrir er. Ef born hafa mikil einkenni er porf a mikilli sjukrapjalfun,
hvort sem hun er utan eda innan skdlans. Pess vegna er mikilveegt ad pjalfun sé
ekki adeins innan skolakerfisins heldur sé skipul6gd adstada til reglulegrar
endurhzfingar 4 6drum vettvangi (Van Den Berg-Emons, 1998: 192). Aridandi er
ad auka geedi og magn rannsokna a hreyfingu folks med proskahomlun. Med
greiningu a pvi hvernig og hversu mikla hreyfingu pessi hdpur stundar er

audveldara ad gera azetlanir og jafnvel auka hreyfingu peirra (Stanish, 2004: 20).

2.5 Forvarnir, skammtur og svorun

P6 ad nu til dags teljist pad almenn vitneskja ad fylgni sé a milli likamlegrar
hreyfingar, hreysti og vellidunar, pa skortir ndkveema vitneskju um pa hreyfingu
sem er naudsynleg til heilsueflingar. Miklar vangaveltur eru um pad hversu mikil
hreyfingin eigi ad vera, hvernig hreyfing eigi ad vera, tioni hreyfingarinnar, af
hvada akefd og hversu lengi skuli hreyfa sig. Petta hefur leitt til pess ad margar
stofnanir hafa gefid Ut opinber vidmid um hreyfingu. Viomidin eru mismunandi og
ma rekja pad til olikra (fjolbreyttra/mismunandi) nidurstadna lifedlisfraedilegra
rannsékna. Ein skyring er m.a. talin vera sd ad notadar séu mismunandi adferdir

vio gagnaoflun (Blair, 2004: 913).

Algengt viomid vardandi hreyfingu hefur verid 30 minutur af medalakefo, helst

daglega. Nylegar rannsOknir benda pé til pess ad 30 minttna hreyfing sé
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ofullnaegjandi til pess ad koma i veg fyrir pyngdaraukningu. Pvi er mzelt med 60
mindtna hreyfingu af medalakefd. Eins og med allt sem vid maelum { ménnum, pa
er haefnin til pess ad stjorna orkuinntéku og -eydingu ad likindum stjérnad bzedi af
genum og af félagslegum pattum. Sumir na ad vidhalda edlilegri pyngd innan
prongra marka, pratt fyrir mikido frambod matar og litla porf a4 hreyfingu, 48 medan
00rum gengur illa ad vera { jafnveegi med orkuinntoku og -eydslu og ad stunda

hreyfingu (Blair, 2004: 913).

Strong og fleiri (2005: 736) mala med ad minnsta kosti 60 minutna daglegri
hreyfingu ungmenna til pess ad efla proska peirra og aneegju. Arid 2008 gaf
Lyoheilsust6o ut radleggingar um magn hreyfingar til heilsubotar og byggjast paer
a erlendum rannséknum og eru i takt vid pad sem er a hinum Nordurléndunum
(Kristjan bor Magnusson, 2011: 76). Lyoheilsusto0 meelir med pvi ad fullordnir
hreyfi sig rosklega i minnst 30 minatur daglega og bérn i minnst 60 minutur

daglega (Lyoheilsust6d, 2011).

Hreyfing er almennt flokkud i litla, medal og mikla hreyfingu, had akefd sem
byggist & METs gildum (orkueydsla i hreyfingu midad vid hvildarastand) (Strong,
2005: 736-737). Nylegar rannséknir (Warburton, 2006: 801-2) hafa synt fram & ad
hreysti og aukin virkni dragi verulega ur likum & émtimabzerum dauda og hjarta-
og aedasjukdomum. Ad vera hraustur og virkur dregur ur ahzettunni um allt ad
helming. Par fyrir utan vard aukning a orkueydslu vio hreyfingu um 1000 kkal.
(4200 KJ) hverja viku eda aukning a likamlegri hreysti um 1 MET (meta-bolic
equivalent) tengt vid sidbunari daudi um 20%. Hofleg aukning a likamlegri hreysti
hefur verid tengd vid mikinn avinning i heilsu. Rannsoknir hafa somuleidis synt
fram a a0 peir sem foru ar pvi ad vera i sleemu formi yfir { gott 4 fimm ara timabili
voru med 44% minni likur 4 6timabserum dauda, borid saman vio félk sem hélt

afram aod vera i sleemu formi.
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3 Hreyfing proskahamladra a Islandi

3.1 Hlutverk skola

[ grunnskéla greinist namssvidid ipréttir i tvo hluta sem samanstanda af
skélaipréttum og skoélasundi. Samkvaemt viomidunarstundaskra skulu nemendum
veittar ad lagmarki prjar kennslustundir { iprottum vikulega. Skolayfirvold
einstakra skoéla hafa vald til pess ad auka pennan patt { starfsemi skélans (Mennta-

og menningarmalaraduneytio, 2011: 37).

Gildandi 16g um grunnskola krefjast ipréottakennslu og markmidin hafa verid
sett af forvinnuhopi 4 namssvidi skdlaiprétta. Greinarnar tveer; iprottakennsla og
sund, studla ad aukinni hreyfigetu, baeta alhlida proska, styrkja heilsufar og afkost.
fpréttakennsla beetir likamlega heilsu og eflir félagslega 1idan. Til pess ad na pvi
markmidi eru lagoar til grundvallar markvissar afingar og leikir. Proskapeettir og
proskafravik eru meginpeettir og spila stért hlutverk { skipulagi og framkvaemd

iproétta i grunnskélum (Mennta- og menningarmalaraduneytio, 2011).

bjalfun skdlabarna er sinnt af sérhaefdum fagstéttum med sérstaka pekkingu
a hreyfigetu, pjalfum og urraedum til pess ad baeta ymsa hreyfiferla. Nemendur eru
a nokkud misjofnu stigi hvad vardar hreyfigetu og skilning og er hreyfipjalfunin
adlogud ad peim pattum. Pvi er hreyfistarf allt meira snidid ad sérporfum
einstaklingar en gengur og gerist i almennum skolum (Mennta- og

menningarmalaraduneytid, 2011).

[ pessum kafla verdur fjallad um pa adstodu sem bydst bornum med proskahdomlun
4 Islandi. Bérn med proskafravik eru langflest { Oskjuhlidarskéla 4 grunnskélastigi.
Siduskoli og Safamyrarskdli eru einnig snidnir ad sérporfum barna med
proskafravik. Bornin stunda jafnframt almenna grunnskdla, sums stadar i
sérdeildum. Oskjuhlidarskoéli er um pad bil ad leggjast af i peirri mynd sem hann
hefur verid og mun sameinast Safamyrarskéla. S& skdéli mun bera nafnid
Klettaskoli. Oskjuhlidarskéli er langsteersti skoli landsins 4 grunnskélastigi fyrir
born med proskafravik og mun pvi hér & eftir sérstaklega raett um namskra hans og

hvernig iprottum og annarri hreyfipjalfun er hagad innan skélans.
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3.2 Oskjuhlidarskoli

Samkvaemt ndmskra Oskjuhlidarskéla er mun mikilvaegara par en i 6drum skélum
ad samtvinna ymsa sérhaefda kennslu og pjalfun fyrir nemendur vegna breytilegrar
fotlunar nemenda. | pvi sambandi er i namskranni medal annars bent a hreyfi-,

sjikra- og hreyfipjalfun (Oskjuhlidarskéli, 2010).

[ namskra Oskjuhlidarskéla er fjallad itarlega um hreyfiproska barna med
proskafravik. Par kemur fram ad oft getur verido misvagi i hreyfiproska barna og ad
sértaekur hreyfivandi er oft fylgifiskur alls konar andlegrar fotlunar. Born an
proskafravika eefa sig sjalf og pegar pau hafa nad akvedinni feerni aefa pau sig af
kappi. Pad er hins vegar algengt ad pessi hreyfigledi sem studlar ad 6rvun eigin
proska sé ekki til stadar & medal proskaheftra barna. Slik bérn purfa pvi meiri
adstod og lengri tima til pess ad komast 4 hvert stig proskabrautarinnar. Ef barnid
kemst ekki af stad af sjalfsdadum, parf ad 6rva pad og sidan hvetja til pess ad halda
afram. Eins og komid hefur fram er nemendafléra Oskjuhlidarskéla mjég fjolbreytt,
par sem nemendurnir glima vid margs konar fatlanir. Sumir nemendur skélans eru
mikid hreyfihamladir og purfa pvi ad saekja stifa sjukra- og idjupjalfun. Slikir
nemendur hafa rika porf fyrir hjalparteeki. Pad er pvi mikilveegt ad maeta pérfum
slikra nemenda og utvega pau teeki sem naudsynleg eru. Pa er bent a tengsl a milli
vitreenna og likamlegra athafna og jafnframt ad talid sé ad hreyfiathafnir eigi
drjagan patt { vitreenum proska. Par af leidandi getur verid gagnlegt ad huga ad
hreyfifeerni einstaklinga 4 undan skynjun, bodskiptum og vitrenni starfsemi

(Oskjuhlidarskéli, 2010).

Meginmarkmid hreyfinams og hreyfipjalfunar er tiltekid i namskra skélans,
sem er ad efla likams- og hreyfiproska, jafnveegi, samheefingu, hrada, stjorn
hreyfinga sem og almenn likamsvitund nemenda. Jafnframt er markmio pjalfunar
a0 hun stydji vid adra proskapeetti og efli faerni og virkni nemenda vid annad ndm

(Oskjuhlidarskéli, 2010).
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Sérstakur kafli namskrar Oskjuhlidarskoéla fjallar um ipréttir og
iprottakennslu. Pa er vitnad i ipréttalog og adalnamskra vardandi skilgreiningu a
iprottum med eftirfarandi heetti: ... ,hverskonar likamsaefingar er stefna ad pvi ad
auka heilbrigdi manna, og hreysti, likamsprek, vinnuprek og tdp“. Vid athuganir a
likamsgetu proskaheftra hefur komid { lj6s ad hreysti peirra er yfirleitt lakari en
peirra sem ekki eru proskaheftir. Vodvastyrkur peirra er minni, vidbragdstimi er
lengri og pvi eru peir mun haegari i hreyfingum. Proskaheft bérn hafa jafnframt
minna frumkvaedi, verri einbeitingu og minni haefni til pess ad 6rva hreyfigetu sina.
Vegna pessa sakja pau siour { patttoku i leikjum med 6f6tludum bérnum og fa pvi
ekki heefilega hreyfiorvun. bvi parf ad huga ad pjalfun proskaheftra barna, par sem
ad pau leera ekki sjalfkrafa hreyfingu eins og 6nnur born. Pa er bent & pad ad offita
4 medal proskaheftra er nokkud tid og einnig geta 6nnur vandamal gert vart vio sig
sokum gedraenna erfidleika sem birtast i hegdunarvandkvaedum. Ahersla er 16gd 4
einstaklingsmidada pjalfun, par sem avallt parf ad hafa { huga faerni og getu hvers
og eins. Nemendurnir eiga miserfitt med ao tileinka sér nyja hluti og fara eftir
fyrirmeelum. Pad skiptir pvi miklu mali ad kennsluformio sé einfalt, fyrirmeeli skyr

og synikennsla og leidbeiningar til stadar (Oskjuhlidarskéli, 2010).

Ljost er ad nzer 6mogulegt veeri ad setja upp aldursskiptan atridalista, likt og
tidkast annars stadar, fyrir nemendur { Oskjuhlidarskdla. Par af leidandi er studst
vio stigskiptan vidmidunarlista um almennan hreyfiproska barna. Listinn byggist
upp a prepamarkmidum. Med prepamarkmidum er att vid pad ad hver nemandi
bjalfist og auki vid hreyfifeerni sina. Hreyfingu er skipt i tvo flokka sem eru grof- og
finhreyfingar. Grofhreyfingar eru pjalfadar til demis med pvi ad pjalfa jafnveegi
likamans, ganga og unnid er med hrada, kraft og pol. Finhreyfingar eru pjalfadar
med samhaefingu hreyfingar. Unnid er med likamsbeitingu og vinnustellingar og ad

auki er studlad ad aukinni likamsvitund (Oskjuhlidarskéli, 2010).

Til eflingar hreyfigetu eru hefdbundnar iprottir og sund. Vegna sérstodu
nemenda er pjalfunin einstaklingsbundin. Pad starfsfélk sem stendur ad pessum
peetti kennslunnar eru sjukrapjalfarar, ipréttakennarar, sérkennarar, almennir

kennarar, proska- og idjupjalfar, asamt 6dru starfsfolki skolans. Pessi peettir eru
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eftirfarandi: Sjukrapjalfun, almenn pjalfun og fer hun fram einu sinni i viku fyrir pa
einstaklinga sem eru til demis mikid hreyfihamladir eda hreyfiskertir

(Oskjuhlidarskéli, 2010).

Hreyfipjalfun med hjalp sjukrapjalfara er einu sinni til tvisvar { viku fyrir
nemendur sem sérstaklega purfa pad og adrir starfsmenn standa einnig ad pessari
pjalfun, einkanlega kennarar skdélans og adstodarfolk (Halldis Gunnarsdottir

munnleg heimild, 1. juni 2011).

fpréttir eru einu sinni i viku en par er tveimur timum slegid saman og
ipréttirnar standa yfir i 80 minttur. I september og mai er hefdbundin leikfimi
innanhuss brotin upp og farid i 80 minutna gongutura. Pess a milli er leikfimi
innanhuss { ipréttasal og lagast kennslan ad feerni nemenda. Auk pess er skipul6gd
hreyfing { sumum frimintitum. Sundndmskeid eru baedi fyrir og eftir aramot og pa
leggst hin hefobundna iproéttakennsla af & medan. Sundnamskeidin eru priggja
vikna namskeid fjorum sinnum { viku. Namskeidin fara fram i Sundlaug
Reykjavikur. Pjalfun barna med meiri sérparfir fer fram { Hatinslaug eda
Képavogslaug. Peir sem hadir eru pvi ad synda { Hatanslauginni fara einu sinni {
viku allan veturinn og i peim hopi eru jafnvel nokkrir sem jafnframt taka patt {
hefobundnu sundnamskeidunum. Ennfremur fer fram aukalega pjalfun o6flugri
nemenda svo peir verdi sjalfbjarga og geti til deemis farid i sund dstuddir (Halldis
Gunnarsdottir munnleg heimild, 1. juni 2011). Samkveemt skdladagatali
Oskjuhlidarskéla 2010-2011 var ennfremur sérstakalega skipulégd starfsemi sem
midadi ad aukinni hreyfingu nemenda, eins og leikjadagur, skélahlaup, skidaferd,
heimsokn 1 likamsraektarstod, fitness-keppni skolans, vorhlaup, Esjuganga,

ratleikur fyrir nemendur og iproéttahatid (Oskjuhlidarskoli, 2011).

3.3 Siduskoali

[ Siduskola & Akureyri er starfraekt sérdeild fyrir nemendur med einhverfu og
skyldar fatlanir. Deildin var sett a laggirnar arid 1999 og pjonar bérnum sem hafa

hlotid einhverfugreiningu og sinnir jafnframt radgefandi hlutverki fyrir einhverfa
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nemendur i 6drum grunnskélum Akureyrar (Siduskéli, 2011). Olikt
Oskjuhlidarskdla ganga nemendur med bproskafravik i sérdeild Siduskdla sem er
almennur skoli. Eitt af markmidum skdlans fyrir bérn sem stunda nam i
sérdeildinni er ad pau myndi tengsl vid adra nemendur skolans. Pad er gert i
samraemi vid parfir og feerni hvers og eins og eiga nemendur sina tengslabekki
innan skoélans. Pa er farid i tengslabekkinn eftir getu og adsteedum. Einnig getur
hentad betur ad bekkjarfélagar komi inn i sérdeildina og vinni pannig med
einhverfa nemandanum. Pannig er nemandi sérdeildarinnar ad hluta til inni {
sérdeild en einnig a0 hluta til { almennum bekk { fylgd umsjénarmanns. Annar lidur
i pvi a0 nemendur sérdeildarinnar myndi félagsleg tengsl vid adra nemendur er sa

ad peir taki patt i uppakomum og skolaferdum sem farnar eru (Siduskali, 2011).

[ deildarnamskra sérdeildarinnar er fjallad um leikfimiidkun nemenda sem
fer fram { {préttahtisi Siduskéla. Ahersla er 16gd 4 pad ad nemendur upplifi ipréttir
og hreyfingu sem jakvaeda og hafi gaman af. Pad er pvi mikid lagt upp ur pvi ad
nemendunum lidi vel og geti pannig nytt sér hreyfingu til pess ad bzeta likamlegu
getu sina. Leikir eru grunnpattur ipréttakennslu deildarinnar, par sem ad patttaka i
peim reynir 4 samspil skynfera. 1 gegnum leiki pjalfast nemendur i
grunnhreyfingum, s.s. ad hlaupa, skrida, hoppa, stokkva, kasta, gripa og Kklifra.
batttaka i leikjum eflir likamspol nemendanna, eykur hrada, vidbragd og kraft. Likt
og i Oskjuhlidarskola er eitt af markmidum Siduskola ad bérnin idki {proéttir og taki
patt i leik & skdlalddinni. Leikir eru taldir géd leid til pess ad veita utras fyrir

hreyfiporf (Siduskoli, 2010).

Nemendur i sérdeildinni fa sundkennslu i Glerarlaug, par sem ahersla er 16gd
a adlogun barnsins ad vatninu. Mikilvaegt er ad pvi 1idi vel i vatninu og upplifi sund
sem jakvaeda og skemmtilega namsgrein, likt og adra ipréttakennslu. Ahersla er
16g0 4 pad ad nemendur pjalfist { grunnhreyfingum { vatni, likt og ad stokkva, busla,
flijota, taka sundtok, kafa og annarri hreyfingu i vatni. P4 er 16go ahersla a pad ad
nemendur leeri gédar umgengnisreglur { kringum sundlaugina og tileinki sér
hreinleeti og g6da umhirdu likamans. Markmid sundkennslunnar er ad nemandinn

upplifi sig 6ruggan og 1idi vel { vatninu (Siduskéli, 2010).
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3.4 Safamyrarskoli
Safamyrarskdli var stofnadur arid 1982 og er sérskoli & grunnskolastigi fyrir

proskahémlud bérn, likt og Oskjuhlidarskoli. Safamyrarskoéli og Oskjuhlidarskoli

munu sameinast 1. agast 2011 undir heitinu Klettaskdli (Safamyrarskoli, 2011).

A heimasidu skélans kemur fram ad gerd sé einstaklingsnamskra fyrir
hvern nemenda sem byggd er & athugun. Nemendur skélans hafa allir verid
greindir { Greiningarst6d rikisins fyrir skdlagonguna. Metin er hreyfifeerni og
vitsmunaproski, skynjun, bodskiptafaerni og félagsproski. Allir nemendur skélans
eru proska- og hreyfihamladir og flestir med fleiri en eina fotlun. Hreyfifeerni
nemenda er mjog mismunandi, sumir nemendur geta ekki gengid an studnings og
eru pvi hadir gongugrind. Nokkrir nemendur geta notad hendur til pess ad na {
hluti og halda 4 peim. Adrir nemendur eru mikid hreyfihamladir og hafa mjog
takmarkada stjorn 4 hreyfingum og eru pvi hadir adstoo til pess ad breyta um

likamsstodu (Safamyrarskoli, 2011).

Markmid skolans er pad ad nemendur 6dlist eins mikla faerni, proska og
pekkingu eins og haegt er 1t fra adsteedum hvers og eins. Ahersla er 16gd 4 pad ad
nemendur upplifi 6ryggi og traust innan skélans og ad peim lidi vel og hafi jakveeda
sjalfsmynd. P4 er reynt ad studla ad virkni og ahuga nemenda og undirbta pa fyrir
lifid eftir ad grunnskdlagoéngu peirra lykur. Einstaklingsndmskrar eru atbunar fyrir
alla nemendur og byggjast peer 4 mati adstandenda og fagadila. Kennslan er
einstaklingsmidud en mikid ahersla er 16gd 4 pad ad nemendur upplifi sig tilheyra

hopi og séu virkir patttakendur { skélastarfinu (Safamyrarskoli, 2011).

Husnezedi Safamyrarskola er sérsnidid til pess ad taka mid af sértaekum
pérfum nemenda. I skélanum er leikfimisalur, sundlaug (med lyftibrautum { lofti),
nuddpottur og nuddherbergi. Fristundaheimilid Myrin er tengt vid skélann og par
fer medal annars fram pjalfun i skélanum, i leikfimissalnum og { sundlauginni

(Safamyrarskdli, 2011).

16



Hreyfing barna med proskafravik

Hluti af nami Safamyrarskdla er hreyfinam eda iprottir. Markmid peirrar
kennslu er ad vidhalda, efla og beeta hreyfifeerni nemenda. Nemendur sakja
leikfimi einu sinni til tvisvar { viku i sal skélans. Zfdar eru grofhreyfingar, jafnveegi,
uthald, styrkur og akvedin feerni 4 mismunandi ah6ldum og teekjum. Auk pess fara
nemendur a.m.k. tvisvar sinnum i viku { sund { laug skélans, en mismunandi er
hvada efingar eru gerdar ut fra peim hjalparteekjum sem eru notud. Pessu til
viobotar fer fram akvedin likamspjalfun { samradi vio sjukrapjalfara, par sem ad
starfsmadur hjalpar til vio eefingar eftir leidbeiningum fra sjukrapjalfara. Pessar
efingar eiga sér stad ymist { leikfimissalnum, sundlauginni, stofum eda
nuddherbergi. A nAmskranni er einnig nAmsgrein sem ber heitid témstundir/leikir
og felur pad { sér ad kynna nemendum fjélbreytta moguleika til tomstunda og
kenna peim ad nyta feerni sina til tomsstundaidkunar. Adalaherslan er 4 pvi ad efla
frumkvaedi nemenda til pess ad peir geti beitt feerni sinni sjalfstaett, an stoougra
afskipta. Ennfremur ad auka feerni peirra til pess ad njéta tomstunda med 6drum.
Namspeettir eru m.a. kénnunarleikir, spil, boltaleikir, keila, boccia o.fl. Pessu til
viobotar eru ymsir vidburdir a dagskra skolans; Norraent hlaup er preytt,
iprottadagur med utileikjum og prautum og farid er { haust- og vorferdalog

(Safamyrarskdli, 2011).

Eins og fyrr hefur komid fram mun Safamyrarskéli sameinast
Oskjuhlidarskéla i haust undir nafninu Klettaskéli. A heimasidu Safamyrarskéla
kemur fram ad nyi skélinn muni marka sér sérstédu og byggja a farszelu og 16ngu
starfi skélanna beggja. Namskra sameinudu skélanna liggur ekki enn fyrir en ljost
er ad skolarnir badir hafa yfir mikilli reynslu ad rada vardandi bérn med

proskafravik og munu pvi byggja a traustum grunni.

3.5 Adrir skolar

Born sem hafa minni proskafravik eru sum hver i almennum skélum og fylgja pvi
ipréttakennslu sem par er bodio upp 4, stundum sérhaefo vio pessa nemendur. Peir
fylgja pvi ndmskra grunnskdélanna eins og adrir, en vegna fotlunar og proskafravika

geta nemendur { sumum tilvikum ekki fylgt eftir heilbrigdum nemendum og
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iprottakennslan er pa midud ad peirra porfum  (Mennta- og

menningarmalaraduneytio, 2007).

3.6 Iprottir og skipulagt témstundastarf

Urraedi fyrir born med proskafravik i ipréttum og skipulégdu témstundastarfi eru
af ymsum toga, baedi tengd skéla og utan skéla. Til er iprottastarfsemi utan
skolakerfisins 1 iprottafélogum sem er starfreekt fyrir einstaklinga med
proskafravik. Starfsemi pessara félaga heyrir ekki wundir hefébundna
skolastarfsemi. Félogin eru medal annarra Osp og Fjordur. Pau bjéda baedi upp a
vetrar- og sumardagskra. Stundum er starfsemin { tengslum vid 6nnur iprottafélog,
t.d. fétbolti med Knattspyrnufélaginu Vikingi og fimleikar hja Gerplu. Mot eins og
[slandsmét og jafnvel erlend mét eru hluti af dagskranni. Starfsemin er m.a. kynnt

a vefsidum og par er greint fra mismunandi tegundum iprétta sem bodid er upp a.

A vefsidu Asparinnar kemur fram ad eftirfarandi ipréttir standi til boda

(Ipréttafélagid Osp e.d.):

e Boccia er vinsal iprétt sem rakin er aftur til Egyptalands hins forna. Spilad
er med sex kulum og haegt ad leika sem einstaklingur eda i sveitakeppnum.

Heegt er ad stydjast vid hjalparteeki

e Fotbolti er tvisvar i viku { tveimur {prottahisum og 16g0 ahersla & leikraenar

eefingar og leiki asamt mo6tum

e Handbolti er tvisvar i viku. Frjalsar iprottir eru afdar 4 hja Ospinni tvisvar {

viku og aft langstokk, hastokk, kuluvarp, hlaup og prekaefingar gerdar
o Keila er zfd vikulega

e Lyftingar eru tvisvar i viku, haust og vetur, og eft { bekkpressu,

hnébeygjum, réttstédulyftu og prekeefingar gerdar

e Sund er eft fimm sinnum { viku, einum tima er beett vid fyrir keppnisfélk og

Garpasund er fyrir eldri félaga
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Fram kemur ad félagid var a sinum tima stofnad af foreldra- og kennarafélagi
Oskjuhlidarskdla og markmidid ad ipréttazefingar proskahamladra yrou med sem
fjolbreyttustum haetti og midadar vid einstaklingsbundna getu (Ipréttafélagid Osp
e.d.).

3.7 Menntun kennara og leiobeinenda

Starfsfolk sem studlar ad aukinni hreyfingu og hreyfigetu barna med proskafravik
er med mismunandi bakgrunn menntunarlega en allt med haskélamenntun. Pessi
fjolbreytni skyrist af mismuni likamlegrar fotlunar og andlegra skerdingar og
fravika sem pau born hafa sem hér er fjallad um. Fagstéttirnar eru skyldar og starfa
gjarnan saman, baedi vardandi umoénnun barna og eins eldri einstaklinga. Fjallad
verdur um nam eftirfarandi stétta eins og pad kemur fram a ndmskra viokomandi
haskola. Pad eru eftirfarandi starfsstéttir: fbr(')ttakennarar, adrir kennarar,
sjukrapjalfarar, proskabjalfar og idjupjalfar. Pad starfsfolk sem ad langmestu leyti
sér um skipulagda hreyfingu nemenda med proskahémlun innan skdélakerfisins eru

ipréttakennarar.

Ipréttakennarar sja 6llu jafna um ipréttakennslu i skélum barna med
proskafravik. Ad baki kennararéttinda liggur ad baki fimm ara ndm sem lykur med
mastersgradu. Haskoli [slands og Haskoélinn &4 Akureyri bjéda upp 4 kennaranam. A
vef Haskola Islands kemur pad fram ad iprotta- og heilsufradi gegni pydingarmiklu
uppeldis- og forvarnarhlutverki i samfélagi nutimans og hlutverki i hreyfingu,
pjalfun og heilsu f6lks 4 6llum aldri. I nAminu er 16gd ahersla 4 pad ad nemendur fai
gbdda og vioteka pekkingu a svidi hreyfingar og heilsu. Pa er markmidid m.a. ad
nemendur verdi feerir um ad efla heilsuuppeldi i skélum (Haskéli Islands e.d.-b).
EKKi er krafist vidboétarmenntunar til pess ad starfa sem ipréottakennari barna med
proskafravik. Beedi eru almennir kennarar mikilveegir patttakendur i hreyfieflingu

proskahamladra og kennarar med sérkennslu sem undirgrein.

Sjdkrapjalfarar koma talsvert inn { hreyfipjalfun proskahamladra.

Sjtikrapjalfun er kennd vid heilbrigdisvisindasvid Haskola Islands. Sjukrapjalfarar
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baedi greina og medhondla hreyfitruflanir, en undirliggjandi sjukdémar barna med
hreyfihdmlun parfnast sérstakrar medhondlunar og kallar a patttoku peirra i

skélakerfinu (Haskoli Islands e.d.-a).

Proskapjalfar gegna hlutverki vid pad ad efla hreyfifeerni fatladra. A vef
Haskoéla Islands kemur fram ad 4 menntavisindasvidi er proskapjalfadeild sem
baedi bydur upp a4 BA- og MA-gradu. Proskapjalfar veita boérnum, sem og
fulloronum, fjélbreytta pjonustu og radgjof. Hlutdeild peirra felst einkum { pvi ad
veita pjonustu og radgjof svo einstaklingar, ungir sem aldnir, verdir virkir {

samfélaginu og njoti peirra lifsgaeda sem pad bydur upp 4 (Haskéli {slands e.d.-c).

[djupjalfar taka medal annars patt i pvi ad efla daglega feerni
proskahamladra barna. A vef Haskélans & Akureyri er greint fra pvi ad
iojupjalfunarfraedi sé fjogurra &ra ndm og nemendur brautskraist med B.S.-gradur
fra heilbrigdisvisindasvidi skoélans. Haskélinn er eina menntastofnunin 4 Islandi
sem brautskrair idjupjalfa. I0jupjalfar starfa vida i heilbrigdis- og félagspjonustu, {
skolakerfinu og a4 almennum markadi. Feerni og hreyfiferlar ymsir eru pjalfadir

med hjalp idjupjalfa (Haskélinn a Akureyri e.d.).

Eins og sést hér ad ofan kemur fjolbreyttur hépur ad pjalfun barna med
proskahomlun. Vida koma o6fagleerdar starfsstéttir til vidbdtar fagstéttum ad
hreyfieflingu barna med proskafravik. Fagstéttirnar hafa o¢lika menntun og
bakgrunn sem nytist a margvislegan hatt. bessar starfsstéttir koma med

mismunandi heetti ad hreyfieflingu barna med proskafravik.

4 Umradur og lokaoro

Pad telst til almennrar vitneskju ad hreyfing efli likamlega hreysti. Vel er pekkt ad
regluleg hreyfing dregur verulega ur heettunni a dunnum sjukdémum. Slikir
sjukdémar hrja félk i hinum vestraena heimi { vaxandi meeli og tengjast nutima
lifnadarhattum. Skortur & hreyfingu hefur ahrif 4 algengi margra sjukdéma, t.a.m.
sjukdéma hjarta- og aedakerfisins, of harrar blodfitu og sykursyki. Offita fer ort

vaxandi.
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Born eru ekki undanskilin og sleemt likamsastand er lika algengt a medal
barna. Born leera pad sem fyrir peim er haft, eins og ordatiltaekid segir. Hreyfing er
forvarnarpattur. Hreyfing er skilgreind sem hreyfing beinagrindarvédva og
skilgreininguna ma vikka enn frekar og utskyra sem samraemda hreyfingu storra
vOOvahopa, til demis vid roska gongu, dans o.fl. Hreyfing studlar ad likamlegri
hreysti og dregur ur sjukdomum. Kerfisbundin hreyfing er talin tengjast beettri
andlegri heilsu htin dragi tr spennu, kvida og angist. Ymsar leidir hafa verid farnar
til pess ad skoda hversu mikil hreyfing er aeskileg, af hversu mikilli akefd og hversu
langur timi er aseettanlegur. Pad eru morg viomio i gangi og svipa islensku

vidmidin til viomida hinna Nordurlandanna.

Proskahomlun og fétlun er vidvarandi astand. Ad hafa tekid patt i reglulegri
hreyfingu a4 grunnskélastigi og sidar 1 skdlakerfinu ytir undir pad ad
proskahamladir, sem og adrir, tileinki sér reglubundna hreyfingu sem lifsstil.
Ennfremur eykur regluleg hreyfing tri a eigin verdleikum. Proskahamladir eru
oftar of pungir vegna hreyfingarleysis. Pvi er enn mikilveegara ad bérn med
proskahomlun séu hvott til pess ad hreyfa sig reglulega. Med aukinni tru a eigin
haefni til pess ad stunda hreyfingu, pad er studlad ad meiri hreyfingu a
fullordinsaldri. Faraldsfraedilegar sannanir eru fyrir pvi ad ef einstaklingar eru

virkir sem born, pa auki pad likurnar a aframhaldandi virkni a fullordinsarum.

Pegar kemur ad hreyfingu barna med proskahomlun af einhverju tagi er
sérstadan augljos. Bornin eru 4 mjog mismunandi stigi hvad vardar vitsmunalegt
stig og likamlega fotlun. Likamleg fotlun getur verid mikil en andleg skerding
frekar litil. A hinn béginn getur andleg fétlun verid mikil en likamleg fotlum litil
eda engin og allt par 4 milli. Auk pess eru pessi born oft med adra sjukdoma af
ymsu tagi sem fleekja myndina enn frekar. Aztlanir vardandi skipulag hreyfingar
og iprotta eru oftast einstaklingsbundnar. Margar faglaerdar stéttir koma par ad og

purfa ad vinna saman svo markmidunum sé nao.

Viss ofverndun proskahamladra einstaklinga er pekkt vandamal. St heaetta
er fyrir hendi a0 forradamenn og kennarar hvetji til hreyfingarleysis og liti 4 pad

sem leid til pess ad vernda einstaklingin. Ahrifin geta ordir pversfug vid pad sem til
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var eetlast. Barnid fyllist af vanmeetti og verdur mjég hdo studningi. Pessa peetti parf

sifellt ad hafa { huga og skoda reglulega, til deemis i skélakerfinu.

Skipul6gd hreyfing barna med proskafravik & grunnskoélaaldri er hluti
namskrar, eins og komid hefur fram. Namskra Oskjuhlidarskéla vardandi hreyfingu
og ipréttakennslu { skdlanum er nokkud metnadarfull og itarleg. P6 ma benda &
peetti sem betur meettu fara. Rannsoknir hafa synt fram a pad ad einstaklingar med
proskahamlanir hreyfa sig ekki jafn mikid og peir sem purfa ekki ad glima vid
slikar fatlanir. Vegna peirra hamlana sem bérn med proskafravik eiga vid ad etja,
leita pau sidur i leiki og annad slikt sem ad born ad 60ru jofnu gera. Su hreyfing
sem feest { gegnum leiki telst sem sjalfgefin hreyfing og pannig eru meiri likur a pvi

ad born nai ad hreyfa sig ad pvi marki sem ad radlagt er t.d. af Lydheilsust6o.

Lyoheilsust6d radleggur ad born hreyfi sig i klukkustund daglega aod
medaltali til mikillar dkefdar. Litill hluti heilbrigdora barna hreyfir sig svo mikio og
pvi ma alykta ad born med proskafravik séu mun fjeer pvi ad na radlogéum
dagskammti af hreyfingu. Pad veeri pvi gott ad hreyfingunni veeri ndd ad mestu
leyti innan skdlakerfisins, par sem ad daglega veeri unnido med hreyfingu og pannig
myndi hreyfifeerni peirra aukast. Aukin hreyfifeerni studlar ad bzettum vitraeenum
proska og pvi er mikilveegt ad leggja rika aherslu & daglega hreyfingu nemenda

med proskafravik.

Eins og fyrr hefur komid fram, pa szkja nemendur iprottakennslu i
Oskjuhlidarskdla einu sinni { viku, par sem ad tveimur timum er slegid saman.
[préttakennslan stendur pvi yfir { 80 mindtur. Segja ma ad pad sé dkvedinn 6kostur
a0 ipréttakennslan fari fram einungis einu sinni { viku. Ef timinn fellur nidur af
einhverjum asteedum eda ef nemandi forfallast, pa er engin ipréttakennsla fyrir
vidkomandi pa vikuna. Ef til vill veeri skynsamlegra ad kenna iprottir tvisvar { viku
40 minutur { senn, p.e. ef ekki vaeri haegt ad auka ipréttakennslu. Pa ma athuga ad
pott ad timinn sé 80 minutur, pa fer dkvedinn timi { pad ad koma sér a stadinn, hafa
fataskipti og vera tilbdinn { kennsluna. Pad ma pvi gera rao fyrir pvi ad
kennslustundin sé ekki 61l nytt til hreyfingar. A0 minu mati veeri best ad auka fjolda

ipréttakennslustunda pannig ad ipréttir veeru kenndar oftar en einu sinni { viku.
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Pad ma lika gagnryna pad ad hefdbundin iprottakennsla sé felld nidur i einn
manud i senn & haustin og vorin, par sem ad gonguturar koma i stad
iprottarkennslu. Samkveemt Stanish et,. al er mogulegt ad gonguturar séu ekki af
peirri akefd sem geti talist nezegileg til pess ad na heilsuverndandi ahrifum
hreyfingar. Vegna proskahémlunar barna i Oskjuhlidarskéla ma buast vid pvi ad
gonguturar peirra séu mun heegari en til deemis heilbrigdra einstaklinga {
grunnskola. Meiri munur er 4 hreyfigetu barna i Oskjuhlidarskola og fotlun beirra,
baedi likamleg og andleg, haegir & hopnum, auk pess sem { grunninn geta verio

ymsir sjukdomar sem heaegja enn a for.

Sund hefur verid kennt i 6llum deildum grunnskoéla og par ekki undanskilin
bérn med proskafravik. Ad hafa drrzedi eins og bjodast { Oskjuhlidarskola hlytur ad
vera med pvi besta sem gerist. Bodid er upp a sundkennslu { premur sundlaugum
ekki fjarri skolanum og adstadan valin med tilliti til andlegrar og likamlegrar getu
barnanna. Ekki ma gleyma kostum stuttra vegalengda, en lengri vegalengdir geta

oft haft hamlandi ahrif.

Eftir a0 hafa skodad petta efni, pa er ljost ad porf er a itarlegri uttekt a

hreyfingu einstaklinga med proskahamlanir og barna par med talid.
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