>> BORN OG UNGMENNI (6-17 ARA)

Radleggingar um hreyfingu

og takmorkun kyrrsetu

Born og ungmenni eru breidur hépur hvad vardar aldur, faerni og dhuga. Hreyfing er
peim naudsynleg fyrir edlilegan voxt, proska og almenna vellidan. Jakvaed reynsla
af hreyfingu i aesku eykur likurnar 4 ad félk temji sér lifnadarhaetti sem fela i sér
reglubundna hreyfingu & fullordinsarum.

Hreyfing hefur fjolpzett gildi fyrir heilsu og lidan barna og ungmenna, medal annars:

e Betri andleg heilsa og lidan m.a. meiri orka og betri hvild.

e Betri hugren geta m.a. betra minni, Urvinnsluhradi og ndmsframmistada.

e Betri likamshreysti m.a. aukin afkastageta lungna, hjarta- og aedakerfis og vodva.

e Betri hjarta- og efnaskiptaheilsa m.a. jakvaed ahrif a blodsykur, blodprysting og blodfitur.
e Betri beinheilsa m.a. meiri beinmassi og beinstyrkur.

e Heilbrigdara holdafar m.a. baett hlutfall vodva og likamsfitu.

RADLAGT ER:

Oll bérn og ungmenni aettu ad hreyfa sig daglega

| minnst 60 minGtur a Hér er &tt vid hreyfingu af midlungs til
dag ad medaltali yfir mikilli akefd sem eykur hjartslatt og
. . L ondun. Hreyfingin ztti adallega ad vera ©)
vikuna zetti hreyfmgm ad lofthad*. Daemi eru réskleg ganga, 9
vera roskleg til kroftug skokka, hlaupa, sippa, synda, hjola, N
dansa og nota hlaupahjél an métors. .&
/
Minnst 3 daga vikunnar Hér er att vid hreyfingu af mikilli /
stti ad stunda kr6ftuga akefd sem.eykt.Jr hjartsla.tt, kaIIar.
fram maedi og jafnvel svita. Deemi
hreyﬁngu sem eykur bOI eru hlaup og hlaupaleikir, ad sippa, ®
og einnig hreyfingu sem hjéla, synda hratt og ymsar ipréttir 2
styrkir vodva og bein og 6nnur hreyfing stundud af krafti. ® :
g

* Hreyfing er hvers konar vinna beinagrindarvodva sem eykur orkunotkun umfram pad sem er i hvild. Lofthad hreyfing er hreyfing par sem storir vodvar
likamans eru hreyfdir & taktfastan hatt i lengri tima. | pessum radleggingum 4 pad einnig vid slika hreyfingu i styttri tima. Daemi um stéra vodva eru vodvar
i rassi, l&erum, baki og bringu.
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>> BORN OG UNGMENNI (6-17 ARA)

Radleggingar um hreyfingu

og takmorkun kyrrsetu

Rannsoéknir syna ad:

o Betra er ad hreyfa sig litid eitt en ekki neitt. Oll hreyfing hefur jakvaed ahrif 4 heilsu og
lidan jafnvel pé ekki ndist ad uppfylla radleggingarnar.

e BGrn og ungmenni sem hreyfa sig litid attu smam saman ad auka tidni (hve oft), akefd
(hve erfitt) og tima (hve lengi) i hreyfingu vid haefi.

o Oll bérn og ungmenni attu ad hafa j6fn taekifeeri og fa hvatningu til ad stunda hreyfingu
vid 6ruggar adsteedur sem er fjolbreytt og samraemist aldri peirra, dhuga og getu.

e BOrn hreyfa sig 4@ annan hatt en fullordnir. Frjals leikur er peim edlilegur og mikilvaegur
asamt skipulagdri hreyfingu t.d. i skdlaiprottum, iprottastarfi og 6dru seskulydsstarfi.
AJ ganga eda hjola a milli stada er gdd leid til ad auka hreyfingu i daglegu lifi og efla
umhverfisvitund.

o Kroftug hreyfing sem styrkir bein er sérstaklega mikilvaeg til ad leggja inn i beinabankann
fyrir framtidina. Daemi eru ad hoppa, sippa, hlaupa og ipréttir sem fela i sér stokk og
hradar stefnubreytingar.

e Aukinni hreyfingu fylgir aukinn dvinningur sem afmarkast pé af getu hvers og eins. Eftir
pvi sem zfingaalag er meira er mikilvaegara ad huga ad fjolbreytni i &fingum, naeringu vid
hzefi og hvild.

e Mikilvaegt er ad hlusta & born, taka mid af porfum peirra @ hverjum tima og adlaga
hreyfinguna ad ahuga, feerni og adstaedum hverju sinni. Leita ma til heilbrigdisstarfsfélks
eda annarra fagadila 4 svidi hreyfingar til ad fa rddgjof vegna barna t.d. med skerta
hreyfigetu, langvinnan heilsufarsvanda og/eda fétlun.

e Reglubundin hreyfing i @sku eykur likurnar & dstundun slikra lifnadarhatta og betri heilsu
almennt & fullordinsarum.

Meiri kyrrseta barna og ungmenna er tengd lakari heilsu, medal annars minni likamshreysti, lakari
hjartaheilsu og efnaskiptum, meiri likamsfitu, minni félagsfeerni og styttri svefni.

RAPLAGT ER:

Takmarka zetti pann tima sem born og ungmenni
verja i kyrrsetu**, sérstaklega i afpreyingu vio
skja t.d. sjonvarp, télvu eda snjallsima.

Nanari upplysingar um radleggingar um hreyfingu og takmaorkun kyrrsetu, mat a hreyfivenjum og rad um hvernig ma takmarka
kyrrsetu og hreyfa sig meira ma m.a. finna 48 www.heilsuvera.is.

** Kyrrseta er vokutimi sem varid er sitjandi eda liggjandi og orkunotkun er litil t.d. heima, i vinnu/skéla og i ferdum & milli stada.

Opinberar radleggingar um hreyfingu og takmarkun kyrrsetu fyrir island eru adlogud Gtgéfa alpjodlegra radlegginga WHO (2020). baer
taka mid af islenskum adstaedum og einnig er studst vid m.a. amerisku radleggingarnar (HHS, 2018) og utgafur annarra Nordurlanda.
Utgefandi: Embaetti landlaeknis, 2024.
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