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Formali

A adalfundi Samtaka heilsuleikskéla i Vogum & Vatnsleysustrond &rid
2010 minntist undirritud a pad i framtidarsyn sinni ad
Ungbarnaleikskélinn Arsél i Reykjavik 6skadi eftir ad verda
heilsuleikskoli. Heilsubdk barnsins naer hins vegar einungis til barna a
aldrinum tveggja til sex ara og pvi vaeri porf a ad skipa starfshop til
ad semja ,,Ungbarnaheilsubdk”. Strax syndu nokkrir kennarar dhuga
a pvi ad fara i pennan starfshép og 4 fyrsta stjérnarfundi nyrrar
stjérnar samtakanna var skipad i hépinn.

Unnur Stefansdottir, frumkvodull Heilsustefnunnar
Juni 2011

Inngangur

Unnur Stefansdottir (1951-2011) var frumkvodull Heilsustefnunnar
og brautrydjandi i ad studla ad heilsueflingu i leikskdlastarfi. Unnur
var radin leikskoélastjori i Urdarholi - Skélatréd arid 1995 og hafdi
hun dhuga 4 pvi ad heilsan yrdi adaldahersluatridi skdlans, enda verid
i iprottum fra blautu barnsbeini og avallt horft til pess hversu miklu
mali naeringin skiptir fyrir vellidan og arangur i ipréttum, ndmi og
starfi. Unnur lagdi pvi til, i samvinnu vid kennarana, ad markmid
skolans yrdu ad auka gledi og vellidan barnanna med dherslu 4
nzringu, hreyfingu og listskdpun i leik. Fyrsta starfsar skélans for i
ad mota starfid og var pad upphaf Heilsustefnunnar pegar Urdarhdll
- Skélatrdd var dtnefndur fyrsti heilsuleikskélinn & {slandi pann 1.
september 1996.

[ Heilsustefnunni er 16gd ahersla & hollt og fidlbreytt fedi par sem
markmidid er ad auka greenmetis- og dvaxtaneyslu barna. Bodid er
upp a ferskmeti par sem allur matur er unninn a stadnum og 16g6
ahersla @ ad nota harda fitu, salt og sykur i héfi. Vié samsetningu
matsedla er tekid mid af markmidum Lydheilsustédvar vardandi
nzaringu barna.
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Born i heilsuleikskdla fa skipulagdar hreyfistundir 1-2 sinnum i viku.
pessar stundir eru skipulagdar fyrirfram par sem markmidid er ad
auka samhafingu, jafnveegi, kraft og por barnanna. Leitast er eftir ad
hreyfingin sé framkvaemd a sem fjolbreyttastan hatt vid dlikar
adstaedur.

Skapandi vinna lytur ad alhlida proska barna, pau afast i
samhafingu handa og augna, 60last sjalfstraust og leera ad nota
eigid hugvit. Bornin 6dlast faerni i ad koma hugmyndum sinum 3
framfaeri i mali, myndum, song og leikraenni tjaningu.

Vid upphaf leikskélagéngu faer hvert barn Heilsubdk barnsins, sem er
skraning a proska og feerni pess i tengslum vid markmid
Heilsustefnunnar. Hin hefur ad geyma utfeerd skraningablod
vardandi t.d. heilsufar, haed og pyngd, lifsleikni, uthald, pekkingu a
litum og formum, hreyfifaerni, naeringu og svefn og faerni i sképun.
Skraningin gerir kennurum kleift ad fylgjast med proskaframvindu
barnsins og er einnig taeki til ad upplysa foreldra um st6du pess i
leikskélanum.

Markmid pessa rits er ad nd fram sameiginlegri syn a ahersluatridi
heilsuleikskéla. Kennarar og foreldrar fara saman yfir dherslupzettina
og varpa ljési a hvernig haegt er ad gera umhverfid hvetjandi fyrir
bornin til aukinnar faerni peirra og proska.

Starfshop ritsins skipudu: Berglind Grétarsdéttir, Oddny béra
Baldvinsdéttir, Olof Kristin Sivertsen og Sigrdn Hulda Jénsdéttir.
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Lifsleikni

Leikurinn er namsleid barna og i gegnum hann leera pau ad takast a
vid vidfangsefni og verkefni sem verda & vegi peirra i lifinu.
Heilsubdkinni er fylgst med leikferli og proska barnanna. Yngstu
bornin eru i einleik, p.e. pau leika sér ein 6had félégum sinum,
einleikur préast sidan i samhlida leik par sem barnid leikur sér vid
hlid annars barns an mikilla synilegra samskipta. pad ad hafa 6nnur
born sér vid hlid i leiknum skiptir miklu mali vegna pess ad pannig
lzera pau af hvert 68ru og smam saman prdast samhlida leikurinn
yfir i félagslegan leik par sem félaginn skiptir meira mali en
vidfangsefnid. Endurtekning og eftirherma eru einkennandi fyrir leik
ungra barna sem er undirbuningur fyrir félagslegan leik og samskipti
(Valborg Sigurdardottir, 1991).

.

(Ljésmyndari: Bjérgvin Hilmarsson)
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{ gegnum leikinn laera bérn samskipti og 6rva malproska og par af
leidandi eflir leikurinn lifsleikni barna. Alpjédaheilbrigdisstofnunin
(WHO, 2003) skilgreinir lifsleikni med eftirfarandi heetti:

Lifsleikni er feerni einstaklingsins til ad takast d vid daglegt
Iif.Til pess parf einstaklingur ad hafa margpaetta
félagsfeerni, s.s. ad geta tekid upplystar akvardanir, leyst
vandamadl, haft skapandi og gagnryna hugsun, haefni til
ad mynda sterk sambénd og syna 68rum samkennd.
Lifsleikni er haefni manna til ad takast a vid lifid a
heilbrigdan hdtt.

Lifsleikni byggir ad mestu leyti & samskiptum og pjalfast i gegnum
gagnkvaem samskipti og samvinnu i frjalsum leik, hépastarfi og
regluleikjum. | leiknum fa bornin zefingu i ad faera rok fyrir
hugmyndum sinum og skodunum. Samskipti i leiknum eru adferd
peirra til ad aefa sig i tjdskiptum og vinna Ur hugsunum sinum. bess
vegna er rik dhersla 16gd 4 samskipti barnanna a milli, fylgst med
lidan peirra og getu i félagslegu samhengi og peim veitt adstod gerist
pess porf. Adalnamskra leikskdla (2011) segir ad i gefandi
samskiptum og leik aukist félagsfaerni og sjalfsmynd styrkist.

(Ljésmyndari: Bjérgvin Hilmarsson)
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[ hépvinnu, leikjum, samverustundum og verkefnavinnu eru bérnin
hvott til ad gera datlanir, rokraeda, endurmeta vinnu sina og yfir
hofud tjd hugsanir sinar upphatt. Matmalstimar, fataherbergid og
frjalsi leikurinn eru einnig tilvaldar adsteedur til ad orva
samraduhafni barna. Mikilvaegt er ad leggja aherslu 8 ad virda
sjénarmid hvers einstaklings og ad kennarinn veiti studning i
samskiptum (Adalnamskra leikskola, 2011).

Born sem upplifa umhyggju og virdingu eiga audveldara med ad
tileinka sér samkennd i samskiptum vid adra. Mikilvaegt er ad ahersla
sé 16gd a umhyggju, tillitsemi og hjalpsemi i daglegum samskiptum
(Adalnamskra leikskoéla, 2011).

Neaering og sjalfshjalp

Hollt faedi er ein af frumforsendum gddrar heilsu hja einstaklingum
og i @sku eru faeduval og fjolbreytt feeda sérlega mikilvaegir paettir
pvi ad 4 pessu timaskeidi fer voxtur hvad orast fram auk pess sem
matarvenjur byrja ad métast til framtidar. [ heilsuleikskélum er 16gd
rik ahersla @ ad kynna fyrir bérnunum hollan, naeringarrikan og
fiolbreyttan mat ur sem flestum faeduflokkum. Unnid er markvisst ad
pvi ad pau lzeeri ad meta greenmeti og dvexti og um leid er dregid ur
neyslu a salti, hardri fitu, sykri og unnum matvorum. b6 er radlagt ad
born yngri en tveggja ara bordi adeins fiturikari mat en eldri boérn
(LySheilsust6d, 2009). Samkveemt radleggingum Lydheilsustodvar
(2009) er maelt med pvi ad:

e borda greenmeti og dvexti daglega

e borda fisk helst tvisvar i viku eda oftar (lika feitan fisk)

e borda gréft braud (a.m.k. 5-6 g trefja i 100 g) og annan
kornmat, s.s. hafragraut

o gefa bornum eldri en tveggja ara fituminni mjdlkurvorur, s.s.
|éttmjolk og magrari osta

Samtok heilsuleikskola 6



e gefa bornum lysi eda annan D-vitamingjafa
e nota vatn sem svaladrykk (mjolk telst matur)
o borda haefilega mikid

e nota salt i hofi

(Ljésmyndari: Bjérgvin Hilmarsson)

Faedan er orkugjafi likamans og nytist vid hreyfingar (ésjalfradar/
sjalfradar) og sérstaka starfsemi, s.s. voxt. begar maginn er témur og
orkubirgdir likamans hafa minnkad finnum vid fyrir svengd og af
peim s6kum er maelt med pvi ad borda eitthvad 4 um 2-3 kist. fresti
(Gudlaug Sjofn Jonsdottir, 2006). Til ad tryggja bérnunum naeringu
og orku med radlogdu millibili er maltidum leikskdlans radad nidur
med petta i huga.

Efnin i faedunni

Pad er ekki nég ad borda hollan og stadgdédan mat heldur parf hver
og ein maltid ad vera rétt samsett og jafnvaegi i samspili allra peirra
maltida sem barnid neytir hvern dag. Mikilvaegt er ad radleggingum
Lydheilsustddvar (2009) um aeskilega samsetningu feedunnar sé fylgt
pbar sem pessi orkuefni hafa ahrif a lidan og heilsu barnanna okkar.
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Prétein
Protein er adalbyggingarefni likamans og er

sérstaklega mikilveegt ad préteinporf barna sem i I
eru ad vaxa sé fullnaegt. bar sem hefébundinn

islenskur matur a bordum landsmanna (s.s. fiskur, YA 3 ‘.’ s
kjot, mjolk og egg) er rikur af préteini eru pad ‘:'.
einungis born sem borda mjog einhaefa og/eda Ve '{;"L: ®o)
litla fedu sem geeti hugsanlega skort prétein. b6 ‘5:;!; I f’
ber ad varast ad gefa bornum of mikid prétein, ‘:?"

bad er peim ekki hollt (LySheilsustdd, 2009).

Fita

Born purfa ad fa fitu i matnum a hverjum degi og bérn undir tveggja
ara aldri purfa & 6rlitid meiri fitu ad halda en eldri bérn. [ henni eru
mikilveeg vitamin og naudsynlegar fitusyrur. Oll fita er gerd Gr
fitusyrum en fita sem inniheldur mikié af mettudum fitusyrum er
stundum nefnd horad fita enda er hun alla jafna hord vid stofuhita.
Faeda sem inniheldur mikid af hardri fitu er haegmeltanleg og getur
ofneysla leitt til harrar blédfitu og sedasjukdéma (Gudlaug Sjofn
Jénsdéttir, 2006). Daemi um faedutegundir med hardri fitu eru smjor,
hart smjorliki, rjdmi og adrar feitar mjélkurvérur asamt feitu kjoti.
Baedi born og fullordnir settu ad nota slikar faedutegundir og afurdir
sem bunar eru til ar pessum vérum (s.s. kokur, kex og alls kyns
seelgeeti) i hofi (Lydheilsust6d, 2009).

Oll 6mettud fita (mjuk fita) er ymist eindmettud eda fjdlomettud og
mjuk eda fljétandi vid stofuhita. Mjuk fita haekkar ekki kélesterdl i
blédi, er audmeltanleg og safnast sidur fyrir i likamanum. Han finnst
m.a. i dlifuoliu, rapsoliu, fiski, kjuklingi, mjuku vidbiti, mérgum
hnetutegundum og avdkado. Zskilegt er ad fitan i matnum komi ad
mestu ar mjukri fitu (Lydheilsustdd, 2009).
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Kolvetni

Ur kolvetnum, sem eru i faedunni fra nattdrunnar hendi, faum vid
ymis holl efni sem eru naudsynleg fyrir likamann. pau er adallega ad
finna i jurtarikinu og er pa att vid trefjar, sykur og sterkju. Kolvetni
eru pvi aeskilegur orkugjafi og deemi um kolvetnarika faedu eru
kartoflur, kornvorur, groft braud, pasta og mjolkurafurdir. Of mikil
neysla kolvetna er po ekki aeskileg (Lydheilsustdd, 2009).

Sykur

Sykur er i matnum okkar i ymsum myndum, ymist sem natturulegur
og heilsusamlegur hluti t.d. dvaxta, greenmetis og mjélkur eda sem
viobot til ad gefa matnum szett bragd, aferd, lit eda aukid
geymslupol (vidbaettur sykur) (Gudlaug Sj6fn Jénsddttir, 2006).
Notkun hreins sykurs aetti ad stilla i héf pvi pé hann gefi orku er
hann naeringarsnaudur ad 606ru leyti og a pvi litid erindi i
heilsusamlegan mat (LySheilsust6d, 2009).

Trefjar

Trefjar eru mikilvaegur hluti af mataraedi folks a 6llum aldri og med
pvi ad neyta fj6lbreyttra tegunda af misjafnlega gréfu korni og
braudi auk avaxta og greenmetis fa bornin haefilegt magn af trefjum
til ad vidhalda heilbrigdi likamans. Mikilveegt er ad born hafi dvallt
greidan adgang ad drykkjarvatni til ad trefjarnar hafi tileetlud ahrif a
meltinguna (LySheilsust6d, 2009).

Salt

P salt sé likamanum lifsnaudsynlegt er dagleg saltporf mjog litil og
meiri likur @ ofneyslu pess en saltskorti (Gudlaug Sjofn Jonsdottir,
2006). Born a leikskdlaaldri aettu ekki ad neyta meira en 2,5 g af salti
a dag i leikskdlanum og heildarneysla yfir daginn aetti ekki ad fara
upp fyrir 3,5 g af salti. bvi ztti ekki ad venja born & saltan mat og
kynna peim krydd og kryddblondur én salts (Ly8heilsust6d, 2009).
Dzaemi um saltrikar faedutegundir eru saltkjot, saltfiskur, reyktur
matur, alls kyns alegg, bjugu, pylsur, pakkasupur, krydd, sésur o.fl.
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Matarvenjur og fyrirmyndir

Til ad festa gdédar matarvenjur i sessi skipta fyrirmyndir i umhverfinu
ekki sidur mali en hollur matur. Mikilvaegt er ad peir sem hugsa um
mat fyrir bornin, p.e. fyrirmyndirnar, taki patt i maltidinni og raedi
vi0 pau a jakvaedan hatt um hollustu og gaedi matarins. Skilabodin
eiga ad vera ad pad sé eftirsdknarvert ad borda hollan og gé6an mat
pvi pa lidi okkur vel. Hollar neysluvenjur leggja jafnframt grunninn
ad gddri tannheilsu. Sifellt nart skemmir tennurnar og pvi er
naudsynlegt ad borda 4 akvednum timum til ad gefa tonnunum hvild
a milli maltida. Slikt er mikilvaegt pvi pa naer munnvatnid ad leika um
pbzer en pad verndar tennurnar (LySheilsustdd, 2009).

. (Ljésmyndari: Bjorgvin Hilmarsson)

Matartiminn og umhverfi

Mikilvaegt er ad bornin upplifi matartimann sem géda stund, fai
naegan tima til ad matast sjalf (med adstod ef parf) og njoti matarins.
Hér fa pau teekifzeri til ad zfa sig i beitingu videigandi dhalda
(skeid/gaffall/hnifur), syna bidlund og tillitssemi auk pess sem pad
skapast rymi og timi til samradna um pad sem er efst & baugi hverju
sinni. Mikilveegt er ad andrimsloftid sé afslappad og ekki ur vegi ad
hlusta a rélega og pagilega ténlist undir bordum.
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Svefnvenjur

Svefn er ein af grunnpérfum mannsins og er ein af forsendum goédrar
heilsu. Mikilvaegt er ad bornin upplifi vellidan i rélegu og hlylegu
umhverfi og 16gd er mikil ahersla & ad pau fai ad sofa eins lengi og
pbau parfnast og endurnaeri likamann. Naegur svefn styrkir
Onaemiskerfid og gerir boérnin pvi betur i stakk buin til ad maeta alls
kyns umgangspestum og 66rum kvillum (Gudlaug Sjofn Jonsdéttir,
2006).

Kornaborn purfa nsegan daegursvefn og flest peirra sofa tvisvar 4
dag. Med aldrinum minnkar su porf og i kringum eins 4rs aldurinn
dugir einn Iur 4 dag til a0 maeta svefnporf peirra. Ef born eru vakin af
deegursvefni adur en svefnporf peirra er ad fullu meett getur pad
valdid streitu. Uppsofnud streita i likamanum veldur pirringi,
hvatvisi, skorti & einbeitingu og getur jafnframt skert haefni
barnanna til nams (Greene, 2004). Vid adstaedur sem pessar eru
einnig meiri likur 3 ad bornin reyni ad na sér i stuttan IUr seinnipart
dags sem getur sidan truflad geedi naetursvefnsins.

Samkvaemt rannséknum Ornu Skuladéttur (2006), barnahjukrunar-
fraedings, a islenskum bdrnum, spannar heildarsvefntimi 9-14
manada gamalla barna 12,5 — 15,5 kist. 4 dag og sefur pessi aldurs-
hopur ad medaltali 10,8 klst. ad néttu og 2,9 kist. ad degi.
Heildarsvefntimi barna i aldursflokknum 15 — 23 manada meelist a
bilinu 11,5 — 15,5 kist. 4 dag og sefur sa aldurshépur ad medaltali 11
kist. yfir néttina og 1,8 kist. yfir daginn. Heildarsvefntimi 2-4 ara
barna er 10,5 - 13 kist. og er medalhlutfall dagsvefns ekki nema 0,1
kist. enda flest born a pessum aldri haett ad sofa 4 daginn. Fra 5 ara
aldri og fram 4 taningsar er heildarsvefntiminn a bilinu 9 — 11 kist. 4
solarhring. Til ad meta hvort barn fai naegan svefn er gott ad mida
vid ad ef barnid 4 audvelt med ad vakna pa hafi pad sofid ndg
(Gudlaug Sjofn Jonsddttir, 2006).
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Samkvaemt Heilsustefnunni er vel fylgst med deegursvefni barnanna
og eru baedi lengd svefns og timabil skrdd daglega til ad gera
foreldrum kleift ad gaeta pess ad born peirra fai svefnporf sinni
fullnaegt. Med gd0ri og gagnkveemri upplysingagjof er audvelt ad
koma auga 4 fravik i svefnmynstri barnanna og hefst pa samvinna
foreldra og kennara vid ad leita lausna a vandamalinu. bad er mun
liklegra ad bornum, sem eru vel Gthvild, lidi vel baedi likamlega og
andlega enda er pau tilbuin til ad takast a vid alla paetti daglegs lifs
med jakvaedu hugarfari og lifsgledi (Gudlaug Sjofn Jonsdattir, 2006).

Hreyfing

Med hreyfingu er verid ad auka vitneskju um
likamann, styrkja sjalfsmynd, og studla ad betri
hreyfifeerni. Markviss hreyfipjalfun 6rvar
einnig mal- og hugtakaskilning sem audveldar
samskipti barnanna og eykur leikgledi peirra. |
Heilsustefnunni er 16gd dhersla a hreyfingu
barna fra unga aldri samfara pvi ad gera
umhverfid pannig ur gardi gert ad pad hvet;ji til
hreyfingar.

(Ljésmyndari: Bjorgvin Hilmarsson)

Hreyfiproski feerist fra hofdi til fota og fra stérum heildarhreyfingum
til sundurgreindra finhreyfinga. Ungt barn hefur pvi betri stjérn a efri
hluta likamans og einnig 4 pad audveldara med stérar hreyfingar en
smaar. Vodvakerfid i efri hluta likamans styrkist strax, jafnvel adur
en barn skridur, fai pad ad liggja a golfi og sperra sig (Bentsen, 1991).

Krossun i hreyfingum er mikilveegur pattur i hreyfifaerni barna vegna
bess ad su hreyfing gefur til kynna hvort ad barn hafi nad vixlverkun
a milli heilahvela. Krossun i hreyfingum felur i sér samvirkni & milli
heilahvela og pvi berast upplysingar a milli peirra. Hreyfistodvar
heilans eru paradar @ méti hvor annarri, hvor i sinu heilahvelinu, par
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sem haegra hvel styrir vinstri hluta likamans og vinstra hvel styrir
haegri hluta likamans. Hreyfing er pvi su ath6fn sem gefur bérnum
faeri 4 ad pjalfast i ad nota baedi heilahvelin samtimis. Oll hreyfing
ytir undir og studlar ad slikri vixlverkun (Gudlaug Sj6fn Jonsdottir,
2006).

(Ljésmyndari: Bjérgvin Hilmarsson)

Jafnveegisskyn barna gefur visbendingu um samvirkni @ milli heila og
stodkerfis. Vid hreyfingu, stodu og kyrrsetu flytjast bod til heilans
um hvernig likaminn skuli bregdast vid til pess ad halda jafnvaegi.
Likaminn parf zefingu i pessu sem 6dru. bad sést vel pegar born eru
ad taka sin fyrstu spor og detta, pau standa upp og endurtaka somu
hreyfinguna aftur og aftur (Gudlaug Sj6fn Jonsdaéttir, 2006).

Heilsustefnan leggur dherslu @ ad 6ll born eigi kost & alhlida
hreyfingu, pau fai hreyfiporf sinni fullnzaegt og efli hreyfiproska,
jafnvaegi og samhaefingu. Til pess ad hvetja til hreyfingar bjéda
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heilsuleikskdlar upp a skapandi umhverfi baedi Uti og inni. bad er
mikilveegt ad born fai taekifaeri til ad hreyfa sig Gti i nattarunni og
gonguferdir gefa fiolbreytta moguleika a margvislegri hreyfingu.
Bornin fa teekifaeri til ad ganga a 6jofnum flétum, svo sem grjoéti og
triddrumbum, og fara upp og nidur mishaedir og hodla, par sem pau
geta jafnvel rennt sér 4 veturna og velt sér a sumrin.

Born i heilsuleikskdla fara einu sinni til tvisvar i viku i skipulagdar
hreyfistundir sem fara fram annad hvort i sal eda i Utiveru. Markviss
hreyfing eflir alhlida proska barnsins, pad 6dlast betri likamsvitund
og gbda likamlega faerni sem leidir af sér danaegdara einstaklinga. |
Adalnamskra (2011) er ahersla 16g6 a heilbrigdi og velferd sem einn
af grunnpattum menntunar og kemur hann einnig fram i
namssvidum leikskélans: ,,i skdla, sem leggur aherslu 4 daglega
hreyfingu og markvisst hreyfiuppeldi, er lagdur grunnur ad
likamlegri, andlegri og félagslegri velferd til lifstidar“(Adalnamskra
leikskola, 2011).

(Ljésmyndari: Bjérgvin Hilmarsson)
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Skopun

Sképun er tjdningarleid barna eins og frjals leikur. Bornin hafa
teekifeeri til ad tja tilfinningar sina og upplifanir 8 umheiminum. Frjals
og 6heft tjaning eykur likurnar a ad einstaklingi lidi vel.

Ee

(Ljésmyndari: Bjérgvin Hilmarsson)

Vid skdpun geta bornin nytt sér 6tal mismunandi midla eina og sér
eda jafnvel blandad peim saman. bau nota hugyvitid til pess ad
framleida eitthvad sem veldur hughrifum hja 66rum. Bornin geta
notad kubba, leir, vid, tau, fatnad og umbudir eda eitthvad annad
efnislegt. Pau geta lika notad d4preifanlega paetti eins og malig,
songinn, tdnlist eda leikraena tjaningu. Vidfedmi skdpunar gefur
bornunum feeri 4 ad efla alla proskapeetti, pa adallega finhreyfifeerni,
fagurproska og skdopunarhaefni (Valborg Sigurdardottir, 1989).

Skapandi vinna barna veitir peim vettvang til ad 6dlast reynslu vid ad
rannsaka umheiminn og med peim haetti auka skynjun og neemni
fyrir umhverfinu. Oll hugsun er skapandi b6 svo ad engin varanleg
framleidni eigi sér stad, p.e.a.s. ad i lok verksins sé tekid saman og
ekkert apreifanlegt sitji eftir nema vellidan yfir vel unnu verki, eins
og til deemis eftir leiksyningu. Skapandi starf ber ad skoda sem taeki
eda proskaleid en ekki markmid i sjalfu sér (Gudlaug Sjofn
Jénsdattir, 2006).
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[ Heilsustefnunni er fylgst med finhreyfingu barna i gegnum préun
teikningar. Teikningar endurspegla vitsmunaproska og hvernig
bornin skynja umheiminn. Vid verkefni sem krefjast finhreyfifeerni er
haft hugfast ad 6ll hreyfing proskast ofan fra og nidur eftir
likamanum og lika innan fra og ut eftir likamanum. betta pydir ad
finhreyfifaernin byrjar i axlarlid, fer nidur eftir handlegg i olnbogann,
svo nidur i UInlidinn og ad lokum i fingur (Valborg Sigurdardéttir,
1989).

(Ljésmyndari: Bjorgvin Hilmarsson)

Hér er um akvedid préunarferli ad raeda og ekki haegt ad ,,hoppa“
yfir eda flyta peirri proun 6druvisi en med a&fingunni. Einnig er 16gd
ahersla a a0 styrkja bak- og magavodva par sem born i dag hafa
tilhneigingu til ad sitja meira vid idju sina, p.e. pusla, perla o.p.h. vid
bord, horfa a sjénvarp og nota télvu. Slik stada likamans gerir pad ad
verkum ad pad slaknar @ magavodvum og bakvodvar lengjast, en
2skilegt er ad studla ad pvi ad barnid liggi meira 4 maganum & golfi
vid pessi verkefni til ad lengja magavodvana og styrkja bakvodvana,
sem kallar 4 betri likamsstodu barnsins (Bentsen, 1991).
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