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Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf!
Stédumat a Fljotsdalshéradi

Samantekt

A Fljotsdalshéradi hefur verid unnid gott starf i leikskélum og grunnskélum vid ad skapa
adstodu til heilsusamlegra lifshatta barna med &herslu & hreyfingu og neringu.

I mérgum skdlastofnunum & Fljotsdalhéradi hefur verid unnin god stefna i grunnskélum
en heldur méa gera betur i leiksk6lum. Stefna skdla og adgerdir fara p6 ekki alltaf saman og
oft er unnid mjog gott starf i skolum pott ekki sé fjallad um pad i stefnu eda
skolanamsskra.

Hvad leikskolana vardar meetti i sumum peirra sja til pess ad i stundaskra veeri meiri
hreyfing med skipulogdum hreyfistundum. Til ad beeta petta parf ad beeta adgengi ad
adstddu, pannig ad allir leikskolarnir hefdu adgang ad iprottasal. I 6llum grunnskélanna er
16g0 ahersla & ad hvetja nemendur til hreyfingar, i vidbét vid hefdbundna iprottatima, i
frimindtum og & fristundaheimilum.

Matur og drykkur i leik- og grunnskélum virdist ad einhverju leyti vera i samraemi vid
radleggingar Lydheilsustodvar. Fiskur er i bodi i 6llum skolastofnunum tvisvar i viku eda
oftar. Verulega hefur dregid Gr frambodi & unnum Kkjotvorum i grunnskélum
beejarfelagsins & timabilinu 2007 til 2009 og slik vara horfid ur leikskélum. Frambod a
greenmeti og avoxtum i leikskélum er i samremi vid radleggingar Lydheilsustodvar.
Frambod & hrau- og sodnu eda steiktu greenmeti i grunnskélum hefur aukist. I 6llum
grunnskolum er bornum bodnir avextir i morgunhléi.

Enginn grunnskaéli bydur upp & gosdrykki og selgaeti og einnig hefur dregid ur 6orum
seetum vérum innan grunnskolanna. I langflestum leikskélum er frambodi af satindum
stillt i hof.

Dregid hefur ur frambodi & Nymjolk i grunnskélum en gera ma betur i leikskélum par sem
born eru eldri en tveggja ara.

Athygli vekur ad olikt er & milli skdla, & badum skolastigum, hvada matur og drykkir
standa boérnunum til boda og pvi er mismunandi hversu hollt feedid er sem nemendur
baejarfélagsins fa.

Jorlaug Heimisdottir
verkefnisstjori Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf!
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Inngangur

Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf! er verkefni & vegum Lydheilsustodvar sem unnid er i
samstarfi vid sveitarfélog & Islandi. Verkefnid hefur pad ad markmidi ad studla ad
heilbrigdum lifshattum barna og fj6lskyldna peirra med aherslu & aukna hreyfingu og baett
mataraedi. bar er medal annars verid ad bregdast vid peirri proun ad kyrrseta er ad aukast
og neysluvenjur ad breytast. Samkvemt nidurstodoum fra skolasvidi Midstodvar
heilsuverndar barna fra 2006 pa eru 20,8% grunnskola barna & stér-Reykjavikursvadinu
yfir kjorpyngd.

I upphafi ars 2005 var leitad til sveitarfélaga um samstarf. Sveitar-/bajarstjornir i 25
sveitarfélogum akvadu ad taka patt i verkefninu. I hverju sveitarfélagi starfar styrindpur
verkefnisins og 16gd er ahersla & ad hann vinni stefnu og adgerdaaeetlun sveitarfélagsins
fyrir hreyfingu og naeringu.

Fljétsdalshérad hefur verid patttakandi i verkefninu fra upphafi. Stofnadur var styrihGpur
undir stjérn Karenar Erlu Erlingsdottur menningar- og fristundafulltria. paer Helga
Gudmundsdottir freedslufulltrai og Ol6f Ragnarsdattir leikskolafulltrii beettust fljotlega
inn i hopinn. Vegna flutninga og annarra asteedna hafa ordid breytingar a 6drum adilum
sem setid hafa i hdpnum.

Jorlaug Heimisdéttir, verkefnisstjori Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf!, hefur leitt starf
sveitarfélaganna og & sidustu a&rum haldid fjélda funda med styrih6pnum & Fljotsdalshéradi
og 68rum sem ad verkefninu koma. Par hafa nidurstéour kannananna medal annars verio
kynntar.

Vid upphaf verkefnisins, arid 2005, var stadan konnud & hverjum stad. Kannanir voru
lagdar fyrir grunn- og leikskolastjora, bérn i 6., 8. og 10. bekk og foreldra barna i 6. bekk.
Sem lidur i mati verkefnisins var konnun 16gd aftur fyrir leik- og grunnskolastjora vorid
2007 og 2009. Til ad meta porf fyrir adgerdir og arangur verkefnisins & Fljotsdalshéradi
hafa nidurstddur kannananna verid greindar og peer nyttar i stefnumétunar- og
adgerdadatlunarvinnu beaejarfélagsins.

| pessari skyrslu eru birtar helstu nidurstodur ur svérum leik- og grunnskola &
Fljétsdalshéradi fra arunum 2005, 2007 og 2009 og peer skodadar med tilliti til pess hvad
eda hvort eitthvad hafi aunnist & pessu fjogurra ara timabili.
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Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf!
Stédumat a Fljotsdalshéradi

Aoferd

I april arid 2009 sendi Lydheilsustdd 6llum leik- og grunnskoélastjorum & landinu beidni
um patttoku i konnun & verkefninu Allt hefur &hrif, einkum vid sjalf! 1 kénnuninni var
spurt um stefnu skdlans og skoélastarf sem snerti hreyfingu, naeringu, lidan og fleiri
heilsupeetti, svo og um adbinad nemenda, medal annars frambod & mat i sk6lanum.

Kdnnun var send til 286 leikskdlastjora & 6llu landinu og béarust svor fra 249 leikskolum,
sem samsvarar 86,2% svarhlutfalli

A Flj6tsdalshéradi toku fimm leikskolar patt i kénnuninni arid 2009, einn &rid 2007 og prir
arid 2005. Skyrt er fra nidurstodum & formi présentutalna til ad audvelda samanburd. Hins
vegar er mikilveegt ad talka allar nidurstodur med sérstakri adgat. Ef einn leikskéli bydur
upp a tiltekna matvoru pa stendur pad fyrir rim 33% leikskola arid 2005 og 100% arid
2007. A sama hatt ef einn leikskdli bydur pessa matvéru &rid 2009 stendur pad fyrir 20%.
pannig getur breyting i einum leikskola komid fram sem mikil breyting i prosentutdlu.

[ ljosi pess ad einungis einn grunnskoli svaradi 2007 er mjog erfitt ad bera saman
nidurstédur milli aranna 2005 og 2009 vid arid 2007.

Einnig var send kénnun til 175 grunnskolastjora & 6llu landinu og barust svor fra 130, sem
samsvarar 74,9% svarhlutfalli.

A Fljotsdalshéradi toku fjorir grunnskolar patt i kénnuninni arid 2009 og prir arid 2005 og
2007. Skyrt er fra nidurstodum a formi présentutalna og pvi mikilveegt ad tulka allar
nidurstodur med sérstakri adgat, & sama hatt og lyst er hér ad ofan vardandi leikskola.
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Nidurstoour

Leikskolar & Fljotsdalshéradi

Stefna og skélastarf

m Allir 2009 mFljétsdalshérad 2005 Fljétsdalshérao 2007 Flj6tsdalshérad 2009

100100
100 - 96
80 -
60 54
%
40
0 2 20
20 -
0 0
0 |
Hollustu fedu  Hreyfingu barna  Salgeetisgjafir ~ Andlega lidan Heilbrigdi
sembdrnum foreldra til barna barna starfsmanna

bydst i skélanum 4 skolatima

Mynd 1.  Hlutfall leikskdla sem fjallar um tiltekin atridi i stefnu, handbdk eda ndmsskra
skdlans

Mynd 1 synir ad prir af fimm leiksk6lum fjélludu um hreyfingu barna i stefnu, handbok
eda namsskra arid 2009, leikskélarnir sem svorudu arid 2005 og 2007 fjolludu um
hreyfingu barna i stefnu, handbok eda namsskra. Tveir af fimm leikskélum sem svérudu
arid 2009 fjolludu um hollustu fedunnar, annar af tveimur leiksk6lum sem svaradi arid
2007 og tveir af premur leikskélum sem svorudu arid 2005. Arid 2009 fjalladi einn
leikskdli af fimm um seelgeetisgjafir foreldra til barna. Leikskolinn sem svaradi arid 2007
fjalladi ekki um selgeetisgjafir foreldra til barna & skélatima og &rid 2005 fjalladi adeins
einn leikskéli um salgaetisgjafir i stefnu sinni. Adeins einn leikskoli fjalladi um andlega
lidan barna &arid 2009 i stefnu. Enginn leikskdli fjalladi um andlega lidan barna eda
heilbrigdi starfsmanna arid 2007 og einn arid 2009. Ekki var spurt um pessi atridi i
kdnnun &rid 2005.
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Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf!
Stédumat a Fljotsdalshéradi

Hreyfing

W Fljotsdalshérad 2005 = Fljétsdalshérad 2007 m Fljétsdalshérad 2009

100
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80
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60 -
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40 33

20
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Mijdg litil Frekar litil Hvorki mikil né Frekar mikil Mjég mikil
Iitil

Mynd 2. Aherslur leikskola & ad 61l born hreyfi sig daglega innandyra

Pegar kom ad peim petti sem syndi hversu mikil &hersla veeri 16g0 & ad 61l born hreyfdu
sig daglega innandyra kom i 1jos ad arid 2005 og 2009 16gdu allir leikskélar frekar eda
mjog mikla aherslu & hreyfingu innandyra (sja mynd 2). I svérum leikskolastjorans sem
svaradi ario 2007 kom fram ad frekar mikil ahersla veeri 16gd & daglega hreyfingu
innandyra.

Radlagt er ad born taki patt i virkri hreyfingu i minnst 60 minutur & dag. Heildartimanum
ma skipta i styttri einingar yfir daginn, til deemis 10-15 mindtur i senn. Fjélbreytt likamleg
hreyfing er leikskélabornum naudsynleg svo pau vaxi edlilega og 6dlist naegan
hreyfiproska.
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100 ~
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W Fljdtsdalshérad 2005

0 0 O 0 0 0 0 O

Flj6tsdalshérad 2007

Flj6tsdalshérad 2009
100

67
60

40
33

0 0

Mynd 3.

Mjog litil Frekar litil

Hvorki mikil né

Frekar mikil Mjoég mikil

litil

Anerslur leikskola & ad 6l born hreyfi sig daglega utandyra

Pegar skodad var hversu mikil ahersla veeri 16gd a4 ad oOll bérn hreyfdu sig daglega
utandyra kom i ljés ad arid 2009 16gdu tveir leikskdlar mjoég mikla aherslu & daglega
hreyfingu utandyra og prir frekar mikla. Arid 2007 lagdi sa leikskoli sem svaradi mjog
mikla aherslu & daglega hreyfingu utandyra. Arid 2005 lagdi einn leikskoli frekar mikla
aherslu daglega hreyfingu utandyra en tveir 16gdu mjog mikla aherslu & slikt (sja mynd 3).

100 -
90 -
80 -
70 -
60 -
50 -
40 -
30 -
20 -
10 -

%

100100

00 00 00

M Innandyra Utandyra

75
50

25 25

25

0

Mynd 4.

Sjaldnar en| Umpad bil| 2-3 sinnum|4-5 sinnum

einu sinni i einu sinnii]  {viku i viku
viku viku
Fljétsdalshérad 2007

Sjaldnar en| Umpad bil| 2-3 sinnum|4-5 sinnum

einu sinni i einu sinnii| 1 viku i viku
viku viku
Flj6tsdalshérad 2009

Hlutfall leikskola par sem starfsfdlk tekur patt i hreyfileikjum barna

Mynd 4 synir ad arid 2009 tok starfsfolk patt i hreyfileikjum barna utandyra i flestum
leiksk6lum2-3 sinnum i viku en innandyra var pad mjog mismunandi. Einungis einn
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Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf!
Stédumat a Fljotsdalshéradi

leikskdli svaradi spurningunni arid 2007 en par tok starfsfolk leikskdlans patt i
hreyfileikjum barna, innandyra og utandyra, fjorum til fimm sinnum i viku.

M Innandyra Utandyra
100 100
100 -
90 -
80
701 60 60
60 -
0/0 50 7 40
40
30 1 20 20
20
107 00 00 0 0 00 0
0
Sjaldnar | Einu sinni| Tvisvari | brisvari | Sjaldnar | Einusinni| Tvisvari | brisvari
en fviku viku viku eda en fviku viku viku eda
vikulega oftar vikulega oftar
Fljétsdalshérad 2007 Flj6tsdalshérad 2009

Mynd 5. Hlutfall leikskéla med skipulagdar hreyfistundir i stundaskra

Arid 2009 var meirihluti leikskéla med skipulagda hreyfingu innandyra i stundaskra einu
sinni i viku. Tveir leikskolar voru med skipulagda hreyfingu innandyra tvisvar i viku.
Utandyra var skipulogd hreyfing i bodi tvisvar i viku eda oftar i tveimur af fimm
leiksk6lum. Einungis einn leikskoli svaradi spurningunni um fjolda skipulagdra
hreyfistunda i stundaskra arid 2007. S& leikskoli var i stundaskra med skipulagdar
hreyfistundir innandyra tvisvar i siku (sjd mynd 5). Pessi sami leikskoéli var i stundaskra

med skipulagdar hreyfistundir utandyra prisvar i viku.

Leggja parf grunn ad pvi ad hreyfing sé edlilegur hluti af daglegu lifi barna. Hins vegar
eru born misvirk strax fra unga aldri. Sum hreyfa sig mikid en dnnur eru rolegri i tidinni
og leika sér frekar kyrr & sama stad. pau sidarnefndu parf ad hvetja sérstaklega og stydja
til ad f4 pau til ad hreyfa sig meira. Skipulagdar hreyfistundir i gegnum leik, innandyra
sem utan, eru tilvalin leid til ad na til pessa hdps.

allt hefur hrif 11
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m Allir 2009 m Fljétsdalshérad 2005 i Fljdtsdalshérad 2007 m Fljétsdalshérad2009
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Sérstok likamspalfun i bodi EKKi sérstok likamspjalfun i Engin born med sérparfir i
bodi leikskdlanum

Mynd 6.  Hlutfall leikskdla sem bjéda bérnum med sérparfir sérstaka likamspjalfun

I tveimur leiksk6lum voru engin born med sérparfir (t.d. vegna hreyfihdmlunar,
broskahdmlunar eda ofpyngdar) arid 2009. Adrir leikskolar voru med sérstaka
likamspjalfun i bodi fyrir born med sérparfir. Bérnum med sérparfir stod til boda sérstok
likamspjéalfun i peim leikskéla sem svaradi kénnuninni arid 2007. Arid 2005 baud sa
leikskdli sem var med bérn med sérparfir upp & slikar adgerdir.

Skertur hreyfiproski og énnur proskafravik geta gert bornum erfidara fyrir ad taka patt i
hopleikjum og almennt dregid Ur I6ngun peirra til ad hreyfa sig. bvi fyrr sem gripid er inn
i og unnid med slik fravik, pvi meiri likur eru & ad barnid beeti feerni sina og upplifi
hreyfingu & jakveaedan hatt.
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Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf!
Stédumat a Fljotsdalshéradi

W Adstada i ipréttasal ndleegt grunnskéla

Adstada i iprottasal sem
10a.00

sveitarfélagio hefur adgang ad

100 ~
90 - 80
80
70 n 60
60 -
% 50 - 40
40 -
30 20
20
0700 00 00 00 I 00 00 00
0
Ekkii | Frekar | Hvorki | Frekar | Mjog | Ekkii | Frekar | Hvorki| Frekar | Mjog
bodi slem | géoné | go6d g6d bodi slem | géoné | go6d g6o
slem slem
Fljétsdalshérad 2007 Fljotsdalshérad 2009
Mynd 7. Adgengi leikskolabarna ad skipulagdri hreyfingu

Meirihluti leikskola & Fljétsdalshéradi taldi adstodu til skipulagdrar hreyfingar fyrir bornin
i iprottasal, annad hvort i eigu sveitarfélagsins eda sem pau hoféu adgang ad, mjog gdda
arid 2009. Einhverjir leikskolar sogdust ekki hafa adgang ad slikri adstodu (sja mynd 7).

Oll bérn ettu ad hafa taekifeeri til ad proska hreyfigetu sina gegnum leik i dhugaverdu og
breytilegu umhverfi. Askilegt er ad nanasta umhverfi leikskélabarna hvetji pau til ad
hreyfa sig. Adgengi ad vel bunum iprottasdlum gerir kennurum Kleift ad vinna med
fjolbreytta hreyfingu i gegnum leik i 6ruggu umhverfi. Slikar adsteedur audvelda
kennurum einnig ad bjoda einstaklingsmidadra hreyfinam en ella.
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m Allir 2009 1 Fljétsdalshérad 2007 m Fljétsdalshérad 2009
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0 4
Staerd skolalédar Oryggi skolalodar  Leiktaeki og Yfirbord
iprottadhold skolalodar

Mynd 8.  Hlutfall leikskdla i sveitarfélaginu sem eru frekar eda mjog sattir vid
ofangreinda peetti skolalodar

Flestir leikskolastjorar voru frekar eda mjog sattir vid 6ryggi skdlaldoar. Faerri, eda prir,
voru hins vegar sattir vid sterd skolalodar, leikteki og yfirbord (sja mynd 8). Sa eini
leikskoli sem svaradi spurningum vardandi skolal6d var mjog eda frekar sattur vio alla pa
beetti sem spurt var um. Eins og i Ollum svérum sem koma fram i kdénnun til
leikskolastjora, pa varpa svorin engu ljosi a stodu mala i sveitarfélaginu.
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Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf!
Stédumat a Fljotsdalshéradi
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Mynd 9.  Hlutfall leikskéla sem eru med avaxtatima um midjan morgun og siddegis

Allir leikskolar voru daglega med avaxtatima fyrir bérnin um midjan morgun og prir
einnig siddegis arid 2009 (sja mynd 9). I peim leikskéla sem svaradi spurningum um
frambod & avoxtum, um midjan morgun og siddegis arid 2007, var bodid upp & avexti
daglega. Eins og adur hefur komid fram ad pa varpa pau svor sem komu fram arid 2007
engu ljosi & stddu mala i naeringu i leikskolum sveitarfélagsins vegna lélegrar patttoku i
kdnnuninni.

Samkveaemt radleggingum Lydheilsustodvar er malst til pess ad avextir standi bérnum til
boda alla daga. Bent er & ad gott sé ad skera avextina i hefileg bita sem henta bérnunum
og hafa fjélbreytnina i fyrirrami.
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Mynd 10. Hlutfall leikskéla sem daglega bj6da ofangreinda drykki med hadegisverdi og
siddegishressingu

Mynd 10 synir ad allir leikskdlar budu upp & vatn daglega med hadegisverdi og
siddegishressingu arid 2009. Med siddegishressingu budu allir daglega upp & Iéttmjolk og
fjorir voru daglega med nymjoélk i bodi. Einn leikskdli baud daglega upp & léttmjolk med
hadegisverdi en enginn baud upp a nymjolk. Einungis einn leikskdli svaradi arid 2007 og
bvi ekki mogulegt ad bera saman frambod milli &ranna 2007 og 2009.

I radleggingum Lydheilsustddvar er maelt med ad vatn sé drukkid med 6llum mat og mjolk
ad auki sé maltidin orkulitil eda kold braudmaltid. Pa er meelt med ad bjoda bérnum eldri
en tveggja ara léttmjolk og bérnum yngri en tveggja ara Stodmjolk. Astaedan fyrir pvi ad
meelt er med fituminni mjolk og mjélkurvérum i stad nymjolkur, rjbma og afurda ur
pessum vorum er st ad peer innihalda hlutfallslega mikio af mettadri fitu. Mettada fitan
heekkar LDL-kolesterdl i blédi (vonda kolesterolid) en pad eykur hettu & hjarta og
&dasjukdémum & fullordinsarum .
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Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf!
Stédumat a Fljotsdalshéradi

m Allir 2009 m Fljc’)tsdalshéraé 2005 1 Fljétsdalshérad 2007 m Fljétsdalshérad 2009
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Mynd 11. Hlutfall leikskéla sem fylgir rddleggingum Lydheilsustodvar

pegar skodad var hvada hadegismat bornum var bodid upp & i leikskolunum a
Fljotsdalshéradi kom i ljos ad i 6llum leikskolum var fiskur i matinn tvisvar i viku eda
oftar arid 2009 (sja mynd 11). Spurning fra 2005 er ekki sambeerileg pvi pa var spurt um
fisk 1-2 sinnum i viku, sem allir leikskélarnir reyndust vera med. Naggar eda farsvorur
voru sjaldan eda aldrei i bodi arid 2009. Adeins einn leikskoli af premur var med nagga
eda farsvorur sjaldnar en einu sinni viku arid 2005. Arid 2009 budu fjorir leikskolar af
fimm upp & hratt greenmeti fjérum sinnum i viku eda oftar og allir budu upp & sodid eda
steikt greenmeti einu sinni i viku eda oftar. Leikskolarnir sogdust vinna samkvaemt
radleggingum Lydheilsustédvar (handbdk fyrir leikskdlaeldhus) ad 6llu eda miklu leyti.

Samkveemt handbdkinni fyrir leikskolaeldhus er lagt til ad bodid sé upp a fisk tvisvar i
viku eda oftar og vera stundum med feitan fisk. Valin sé vara sem er med minna en 10g
fitu i hverjum 100g og saltmagn i unnum voérum sé skodad. Saltan og reyktan mat atti ad
hafa mjog sjaldan & bordum sem adalrétt og farsvorur eda nagga sjaldnar en einu sinni i
viku. Graenmeti atti ad vera med alla daga, hratt og/eda sodid, og gott er ad skera hratt
greenmetid i hefilega bita fyrir bornin.
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Mynd 12. Hlutfall leikskdla par sem ofangreindar feedutegundir eru & bodstolunum
méanadarlega eda sjaldnar

Flestir leikskolar hofou ofangreindar feedutegundir & bodstélnum einu sinni i manudi eda
sjaldnar. Tveir leikskolar af fimm budu upp & kex eda kokur vikulega arid 2009 (sja mynd
12).

Standi kex og kokur til boda i leikskdlum etti pad ad vera i hofi, t.d. adeins vid sérstok
teekifeeri og til tilbreytingar, og ekki reglulega a akvednum vikudégum eda degi i manuai.
Einnig meetti vid hatidleg teekifeeri nota annad seetmeti i stadinn, eins og bananabraud og
dodlubraud.
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Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf!
Stédumat a Fljotsdalshéradi

Grunnskoélar a Fljétsdalshéradi

Stefna og skélastarf

m Allir 2009 m Fljotsdalshérad 2005 i Fljdtsdalshérad 2007 = Fljotsdalshérad 2009
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iprottatima drykkja fra skola starfsmanna

Mynd 13. Hlutfall grunnskdla par sem fjallad er um tiltekin atridi i stefnu, handbdk eda
namsskra skolans

Eins og fram kemur a mynd 13 var fjallad um hollustu skélamaltida, hreyfingu nemenda
utan ipréttatima og andlega lidan nemenda i premur skélum af fjorum i stefnu skolanna.
Mun feerri skolar fjolludu um pessa peetti ario 2005 og 2007. Frambod saetinda og drykkja
og ferdaméata nemenda til og fra skdla var fjallad um i tveimur skélum & Fljotsdalshéradi
arid 2009. Ekki var fjallad um heilbrigda lifsheetti starfsmanna i stefnu skolanna arid 2007
en einn skali fjalladi um pa &rid 2009.
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Mynd 14. Hlutfall grunnskéla med 3 kennslustundir eda fleiri i iprottum & viku

Allir grunnskolar sem svorudu arid 2005, 2007 og 2009 voru med prjar eda fleiri
kennslustundir i iprottum (sja mynd 14).

Radlagt er ad bdrn og unglingar stundi midlungs erfida eda erfida hreyfingu i minnst 60
minutur a dag. Heildartimanum ma skipta upp i styttri einingar yfir daginn, t.d. 10-15
minutur i senn. Til ad meta hreyfinguna er haegt ad mida vid ad pau nai ad madast og/eda
svitna vid hana. I adalnamsskra grunnskola kemur fram ad hverjum grunnskola er skylt ad
vera med 3 eda fleiri kennslustundir i ipréttum a viku.
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Stédumat a Fljotsdalshéradi

Allir 2009 m Fljotsdalshérad 2005 = Fljétsdalshérad 2007 m Fljotsdalshérad 2009
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Mynd 15. Pjonusta og adgerdir grunnskola

A arunum 2005 til 2009 hefur faekkad peim grunnskélum & Fljotsdalshéradi sem eru med
sérstaka likamspjalfun i bodi fyrir bérn med sérparfir (t.d. vegna hreyfihdmlunar,
proskahdmlunar eda ofpyngdar). Arid 2009 hvottu allir grunnskélarnir til leikja i
frimindtum og ad nemendur gengju i og ur skola og er pad aukning fra 2005 og 2007 (sja
mynd 15). Einnig hefur ordid aukning & frambodi & hreyfingu fyrir yngri nemendur eftir
skola.

Regluleg hreyfing er naudsynleg fyrir voxt og proska barna og unglinga og etti ad vera
sem fjolbreyttust til ad proska hreyfigetu peirra. Einfaldasta leidin til ad vidhalda/auka
hreyfingu er ad flétta henni saman vid daglegt lif, t.d. géngu til og fra skdla og patttoku i
leikjum sem fela i sér hreyfingu i frimindtum. Born hreyfa sig minna pegar pau eldast og
bvi purfa unglingar ekki sidur a hvatningu og studningi ad halda en yngri bérn.
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Mynd 16. Gadi adstodu sem nemendur hafa til ad hreyfa sig og leika sér & skolalddinni

Neer allir skélastjorar & Fljotdalshéradi sem svordudu konnuninni arid 2007 og 2009 téldu
aosteedur til hreyfingar a skolalodinni hinar bestu (sja mynd 16). Nidurstodur ur kénnun
fré arinu 2005 voru ekki adgengilegar.

Gdoar adstaedur a skolaldd yta undir hreyfingu nemenda en sleemar adsteedur draga par ar.
Daemi um peetti sem parna skipta mali eru steerd og yfirbord skélalodar og adgengi ad
mismunandi leikteekjum og ipréttaahdldum sem henta badum kynjum.
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Stédumat a Fljotsdalshéradi
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Mynd 17. Daglegt frambod drykkja med h&degisverdi

Arid 2007 og 2009 budu allir grunnskélarnir daglega upp & vatn og Iéttmjolk/Dreitil med
hadegisverdi, sem er aukning fra &rinu 2005 (sja mynd 17). Einn grunnskoéli baud daglega
upp a nymjolk med hadegisverdi ario 2009. EKki fengust upplysingar arid 2005 um
frambod vatns med hadegisverdi i grunnskélum Fljétdalshérads.

I radleggingum Lydheilsustddvar er maelt med ad vatn sé drukkid med 6llum mat og mjolk
ad auki sé maltidin orkulitil eda kold braudmaltid. Pa er meelt med ad bjoda bérnum eldri
en tveggja ara léttmjolk. Astedan fyrir pvi ad melt er med fituminni mjolk og
mjolkurvérum i stad nymjolkur, rjoma og afurda ar pessum vérum er st ad paer innihalda
hlutfallslega mikid af mettadri fitu. Mettada fitan haekkar LDL-kolesterol i bl6di (vonda
kolesterolid) en pad eykur haettu a hjarta og edasjukddémum & fullordinsarum .
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Mynd 18. Hlutfall grunnskdla sem fylgir radleggingum Lydheilsustodvar um matareedi i
5. til 7. bekk

Pegar skodad er hvada hadegismatur stdd til boda i 5. til 7. bekk i grunnskélunum arid
2009 kom i ljos ad fiskur var i bodi tvisvar i viku eda oftar i 6llum skélum en adeins i
einum skolanna sem svorudu arid 2007. | premur skélum af fjorum voru naggar eda
farsvorur voru i bodi sjaldnar en einu sinni i viku eda aldrei sem pydir ad verulega hefur
dregid ar frambodi & pessari matvoru fra arunum adur. Erfitt er ad bera saman nidurstdédur
& frambodi & unnum kjotvorum &rid 2005 vid 2007 og 2009 vegna pess ad spurningarnar
voru ekki paer somu. Ljést er ad dregid hefur ar frambod a hrau greenmeti fra 2007 til 2009
og var hratt greenmeti & bodstélunum fjérum sinnum i viku eda oftar i tveimur
grunnskolum sem svorudu arid 2009. Aftur a moti var bodid upp & sodid/matreitt
grenmeti med hadegisverdi alla daga einu sinni i viku eda oftar. Allir grunnskélar budu
daglega upp & avexti i morgunhléi ario 2009 og pa ségdust peir allir vinna samkvaemt
radleggingum Lydheilsustodvar (handbdk fyrir skolaeldhus) ad 6llu eda miklu leyti.

I radleggingum Lydheilsustodvar fyrir skolamétuneyti er hvatt til pess ad fiskur sé hafdur i
matinn a.m.k. tvisvar i viku, avextir og/eda grenmeti a bodstélunum daglega en farsvorur
eda naggar ttu ad vera sjaldnar en einu sinni i viku & bodstolunum.
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Stédumat a Fljotsdalshéradi
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Mynd 19. Hlutfall grunnskéla sem hafa ofangreindar vorur & bodstélnum manadarlega
eda sjaldnar

Enginn grunnskoli baud upp & selgati, gosdrykki, sykradar mjolkurvérur eda pitsur og
pitsasnida oftar en manadarlega arid 2009. Einn skoli baud oftar en manadarlega upp a
pitsur eda pitsasnuda arid 2007. Ekki var spurt um sykradar mjolkurvorur né flatbdkur,
pitsasnida og ostaslaufur arid 2005. Verulega dré ar frambodi & kexi og og ssetum
bakarisvorum fra 2005 til 2009. | tveimur af peim grunnskélum sem svérudu &rid 2007
stod bérnum daglega til boda kdkdémjdlk i morgunhléi en engum arid 2009 (nidurstodur
ekki syndar).

Melt er med ad bjoda bérnunum avoxt og Dreitil/léttmjolk eda vatn i nestistima um
midjan morgun. Pau bdrn sem borda litid & morgnana purfa p6 ad fa meira, t.d. holla
samloku, Dreitil eda léttmjolk.

Ef adrar mjolkurvorur eru i bodi er askilegast ad pad séu fituminni mjolkurvérur med sem
minnstum vidbattum sykri. Kex eda seetar bakarisvorur gttu ekki ad vera a bodstélum
nema vid sérstok tekifaeri.
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Mynd 20. Hlutfall grunnskéla par sem 80% nemenda eda meira bordudu i
skolamétuneytinu

Verulega hefur aukist ad nemendur & 6llum skolastigum bordi i métuneyti grunnskolanna
a milli aranna 2007 og 2009. brir af fjorum grunnskélum voru med yfir 80% nemenda i
mat & yngsta- og midstigi arid 2009 og tveir & elsta stigi.
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Fljétsdalshérad Hofudborgarsveedi Reykjanes, Nordurland Austurland Sudurland
Vesturland og
Vestfirdir

Mynd 21. Verd & skolamaltioum i grunnskolum

Pegar kemur ad verdi skdlamaltida pa var medalverd & skdlamaltid & Fljotsdalshéradi 325
kr. Heesta verd var 350 kr. og laegsta verd verd 300 kr.
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Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf!
Stédumat a Fljotsdalshéradi

Pyngdartolur

Samkvaemt nidurstédum melinga skdlasvids Midstodvar heilsuverndar barna & pyngd
grunnskolabarna skolaario 2006-2007 kemur i 1jés ad ca. 21% barna & grunnskoélaaldri &
hofudborgarsveaedinu er yfir kjorpyngd. Ekki voru adgengilegar melingar fyrir grunnskola
utan hoéfudborgarsveedisins i midleegum gagnagrunni.

Skolaheilsugeeslan meelir haed og pyngd skoélabarna i 1. bekk, 4. bekk, 7. bekk og 9 bekk.
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Lokaoro

Nidurstodur paer sem hér eru birtar eru sa hluti kannananna sem nyttur er vid mat a Allt
hefur ahrif-verkefninu hvad vardar adstodu og adgerdir i skolum. Spurt var um fleiri peetti
i kdnnununum en um pa verdur ekki fjallad i pessari skyrslu. Sveitarfélagid hefur einnig
fengid afhentar nidurstédur sem unnar voru ur gégnum kénnunarinnar Heilsa og lifskjor
skolanema og parfagreiningu fyrir sveitarfélagio, samkvemt gatlista Allt hefur ahrif-
verkefnisins.

Efni skyrslunnar varpar ljési a stodu helstu patta sem varda adstedur, starf og frambod
hreyfingar og hollrar n&ringar i leik- og grunnskélum Fljétdalshérads. Skyrslan synir ad &
bessum stddum er unnid mikid og gott starf en einnig ad ymislegt méa gera betur. bar ma
einna helst benda & ad 6llum bérnum bjodist hollar skélamaltidir i peim skéla sem pau
stunda og ad allar skélamaltidir séu i samraemi vid radleggingar Lydheilsustddvar um
mataraoi.

Fyrirhugad er ad kynna skyrsluna sem vidast innan sveitarfélagsins s.s. & medal
embattismanna, starfsmanna leik- og grunnskdla, politiskt kjorna fulltria videigandi
nefnda og foreldra.

Ad lokum pakkar verkefnisstjori Allt hefur ahrif, einkum vid sjalf! 6llum sem ad
verkefninu hafa komid & Fljotdalshéradi fyrir einkar gott samstarf.
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