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PISTILL HOFUNDAR

HVAD ER PROSKAHOMLUN?

HREYFING OG LIKAMLEGT ASTAND ISLENSKRA
GRUNNSKOLABARNA MEDP PROSKAHOMLUN
,ALLIR EIGA AP GETA FENGIP TZAKIFZRI TIL AP
LATA SIG KVEDPA*

=  Vidtal vid Onnu Kardlinu Vilhjalmsdoéttur
[PROTTASAMBAND FATLADRA

,PETTA LENGIR LIFID BARA!“

—  Viodtal vid Huldu Sigurjonsdottur

50 ARA AFMZLI SPECIAL OLYMPICS
SAMTAKANNA

,FANN SIG I SUNDINU A FYRSTU
SUNDAFINGUNNI“

,PAD ER SAMT ALLTAF HEAGT AP BATA MEIRA"

—  Vidtal vid Sigurlin Jonu Baldursdottir



Undanfarnar vikur og manudi hafa margar klukkustundir
farid i ad vinna petta lokaverkefni og loks er pad tilbuid.
Ferlid hefur verid mjog leerdomsrikt og skemmtilegt, og ég
er virkilega aneegd med lokautkomuna.

ipréttaheimur proskahamladra er einstakur og
undantekningarlaust fylgir peirra idkun mikil gledi sem
audvelt er ad smitast af. [prottaidkun styrkir einstaklinginn
a baedi sl og likama sem er &rangur & vid gullpening.
Heilsufar og hreyfing proskahamladra einstaklinga hefur
ekki verid mikio rannsakad og var pvi tilvalid ad kanna pad
betur. Margt meetti beeta til ad audvelda adgengi ad ipréttum
fyrir pennan hop einstaklinga og er Iprottasamband fatladra

ad vinna horéum héndum ad pvi.

Med verkefninu vil ég varpa ljési a fjdlbreytileikann og
gledina sem ipréttaheimur proskahamladra hefur upp & ad
bj6da, asamt pvi ad opna umraeduna um pad sem betur ma
fara fyrir proskahamlada einstaklinga. I verkefninu fjalla ég
nanar um hvad proskahémlun er og segi fra vidamikilli
rannsokn sem gerd var & hreyfingu og likamlegu astandi
islenskra grunnskolabarna med proskahdmlun. Einnig
kemur fram ymis frédleikur um ipréttasamband fatladra og
samtokin Special Olympics sem fagna 30 ara afmeeli sinu a
[slandi i &r. Eg tok 3 vidamikil vidtol og mé segja ad pau
séu midpunktur verkefnisins. Vidmalendur minir voru peer
Anna Karoélina Vilhjalmsdottir, framkveemdarstjori
bréunarsvids Ipréttasambands fatladra og Special Olympics
& Islandi, Hulda Sigurjonsdottir, afreksiprottakona, og

Sigurlin Jéna Baldursddttir, iprottakennari vid Klettaskola.

Eg vona innilega ad verkefnid veki ahuga lesanda og
frodleikurinn komist til skila.

Magnea Petra Heimisdottiv
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! Greiningar- og radgjafastod rikisins [an artals]



proskahomlun einkennist af skertum
vitsmunaproska og skertri adlogunarfaerni, og birtast
einkennin a ¢likan hatt eftir aldri barnsins. A
leikskolaarum er einkennandi ad barnid sé seint ad
na akvednum proskaafongum, svo sem hreyfiproska
og malproska, og eigi i erfigleikum med félagsleg
samskipti vid jafnaldra. Einnig syna bérn med
broskahémlun oft erfida hegdun 4 pessum arum. A
grunnskdlaaldri birtast yfirleitt miklir
namserfidleikar og erfidleikar i félagslegum
samskiptum. Alltaf er pé mikill munur a milli
einstaklinga med proskahomlun og

hefur hver og einn peirra akvedna styrkleika og
veikleika i proska. Orsakir proskahémlunar eru
yfirleitt 6pekktar en stundum getur han verid
afleiding slysa eda sjukdéma og oft er um ad reeda
fravik i taugaproska, t.d. einhverfa. Einnig geta
erfair og litningafravik spilad inn i hluta tilfella, og
ma par nefna Downs-heilkenni sem daemi .

Hér 4 islandi er studst vid flokkunarkerfi
Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar ICD 10 vid

greiningu a proskahomlun og er han er metin med

HENSON

stodludum greindarpréfum og mati a

adlogunarfaerni. proskahémlun er skipt i fjogur stig:

Fravikum i proska fylgja ymsir erfidleikar i lifinu.
Flestir pessara einstaklinga purfa studning i
tengslum vid nam, félagslega adlogun, atvinnu,
busetu og sjalfstaedi, og er pvi mikilvaegt ad syna
beim markvissan studning strax & fyrstu
broskaarum. Med gédri freedslu og studning er
einstaklingurinn betur undirbuin til ad takast a vid

hid daglega lif .2
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HREYFING OG LIKAMLEGT ASTAND
ISLENSKRA GRUNNSKOLABARNA MED
PROSKAHOMLUN

2 Daniel Daly, Erlingur Johannsson, Ingi
Pdr Einarsson og Sigurbjérn Arni
Arngrimsson 2015



Efnividur og adferdir

Alls tok 91 barn med
proskahomlun patt i rannsokninni
asamt 93 handahofsvoldum
almennum skolabdrnum sem bodin
var patttaka. Allar malingar nema
ein foru fram i skdlum barnanna. |
grofu mali var meeld haed, pyngd,
mittismal, hadfellingar, likamsfita
og fleira, og at fra peim
upplysingum var bérnunum skipt i
holdafarsflokka. Til ad meela dthald
var meeld hdmarkssarefnisupptaka
med stigvaxandi
hamarksareynslupréfi & prekhjéli.
Hreyfing var meaeld med Actigraph
hrédunarmalum i 7-10 daga allan
daginn. Meldur var bl6dprystingur
privegis med blodprystingsmeeli,

tekin fastandi bl6dprufa og meelt

heildarkolesterol, blodsykur,
instlin og fleira. Urvinnsla
gagnanna for fram med
tolfreediforritinu SPSS og gognin
skodud fra 6llum naudsynlegum

sjonarhornum.
Nidurstodur

Almennu likamsmelingarnar,
blédprystingur og hlutfall
likamsfitu, syndu ad almenn
skdlaborn voru havaxnari og hofou
leegri summu huofellinga, legri
nedri mork blédprystings og legra
hlutfall likamsfitu en born med
proskahomlun. pegar litid var &
hlutfall likamsfitu barnanna sést ad
mun fleiri bérn med proskahdmlun
eda um 41% flokkudust of feit &
moti 19% almennra skolabarna.

Mun feerri flokkudust i medallagi,

eda um 43% & moti 69% almennra

skélabarna.

Pegar kom ad hreyfingu og uthaldi
voru almenn skolabdrn markteekt
med betra Uthald en bérn med
broskahdmlun. Eins voru drengir
med betra Gthald en stalkur.
Athyglisvert var ad ekkert barn
med proskahdmlun nadi radlagari
hreyfingu ad medaltali alla vikuna
& medan 40% almennra skolabarna
gerdi pad. Um 75% almennu
barnanna nadi viomidi um athald
en einungis teeplega 26%

proskahdmludu barnanna.

Mun fleiri bérn med proskahémlun
greindust med of ha/lag gildi en
almenn skoélabdrn pegar litid var a
hlutfall patttakenda sem voru yfir

eda undir radlégéum mérkum



ymissa ahattupétta hjarta-, &da- og Voru paer nidurstédur i samreemi

efnaskiptasjukdoma. Um 34%
barna med proskahomlun meeldust
med of haan blodprysting & moti
adeins 16% almennra skolabarna.
Ekkert almennu skolabarnanna
greindust med efnaskiptavillu en
pad gerdu um 7% barna med

proskahdmlun.
Alyktun

Samkvaemt Embeetti landleeknis er
radlagt ad born hreyfi sig i um 60
minGtur & dag, en samkvaemt
pessari rannsokn nadu bérn med
proskahdmlun adeins um 24
minGtum & dag en almenn
skdlabdrn teepum 60 mindatum.

vid adrar rannsoknir sem adur
h6fou verid gerdar. ,,Ad hluta til
ma skyra minni hreyfing barna
med proskahomlun med pvi ad pau
eru mun oftar keyrd til og fra skola
medan algengara er ad almenn
skdlabdrn gangi eda hjoli i

skolann.

Adur hefur verid synt ad islensk
ungmenni eru almennt med fint
athald og ekki verra en i
nagrannaldndunum. b6 er mikio
minna vitad um Gthald
proskahamladra en pessir
einstaklingar virdast p6 geta nad

godu Uthaldi og hefur arangur

iprottafolks med proskahdmlun
synt fram & pad.

Allt i allt bentu nidurstodur
rannsoknarinnar til pess ad
likamlegt astand barna med
broskahomlun sé alls ekki gott og
ad pau hafa fleiri ahaettupeetti
hjarta-, &0a- 0g
efnaskiptasjukdéma en jafnaldar
sinir &n proskahémlunar. porf er &
frekari ranns6knum til ad kanna
betur orsakir pessa nidurstadna svo
heegt sé ad koma af stad
fyrirbyggjandi adgeroum sem
studla ad auknu heilbrigdi
proskahamladra einstaklinga.?




Ahugi Onnu & méalefnum og ipréttaidkun fatladra
kviknadi pegar han var i ipréttakennarandminu og
peir Magnus sjukrapjalfari og Runar bogfimimadur
komu & Laugarvatn ad kynna iprottir fatladra. [
framhaldi af pvi for han ad vinna vid sumarbudir
fyrir fatlada og Ofatlada i Heidarskola, rétt hja

Borgafirdi. ,,JEg man ennpa pegar ég var ad taka a
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mati ratunni med folkinu og ég hafdi aldrei unnid

med fotludum. Eg var bara ,hvernig 4 ég ad vera?
Svo pegar hopurinn kom leid mér bara eins og
heima hja mér, og hefur verid sidan. Mér fannst
eiginlega engin yfirbordsmennska vera sem ég kann
mjog vel vid. Audvitad eru pau misjoéfn og svoleidis,



en petta var tilfinningin sem ég fékk pegar ég

byrjadi.

pad sem Anna telur vera einna mest gefandi vid
starfio er pegar pau eru ad koma af stad verkefnum

sem skila sér.

pa leggur han einnig aherslu & félagslega hlutann
sem fylgir iprottaidkuninni. ,,bad skiptir mali ad
skapa umhverfi par sem pu ert hluti af hop og ekki
sist, eitt sem skiptir kannski mestu mali, pad er ad
einstaklingarnir geti upplifad sig pannig ad peir geti
farid ad eignast vini i hdpnum. Félagslegi patturinn

skiptir mjog miklu mali.*

Eftirminnilegir afangar & starfsferlinum segir Anna
ad séu endalausir og var einn peirra hér fra
Austfjéroum, en pad var verkefni med Ernu
Fridriksdottur skidakonu. ,,pPad var eitt mitt
eftirminnilegasta verkefni ad hafa nad ad eiga patt i
bvi ad hun var fyrsti Islendingurinn til pess ad taka
patt i alpagreinum & Vetrar6lympiuleikum fatladra.*
Hun segir mikla vinnu hafa verid 16gd i petta
verkefni, en Erna kom & skidanamskeid & Akureyri
adeins 10 ara gomul. ,,pad var nt bara ekkert annad
en pad ad pabbi hennar for nd bara ad leera a skidi til
ad hjalpa henni og fylgja henni eftir« Erna for sidan
ad nyta sér samstarfsadila sambandsins i
Bandarikjunum og for ad efa par uti. ,,Mér finnst
augnablikid pegar ég var Gt i Vancouver med henni

og horfdi a hvad 10 ar hofdu gert, hvad haegt veeri ad

gera. Mér fannst pad til deemis eitt af peim

eftirminnilegustu atridum hja okkur.*

Ef horft er & vidhorf samfélagsins til iprottaiokunar
fatladra telur Anna pad vera mjog jakveett ad folk
telji pad sjalfssagt ad allir eigi ad taka patt i
iprottastarfi, ,,en pad getur verid a0 pad er ekki eins
sjalfssagt ad pau geti pad og ég held ad vid séum of
stuttkomin med pad.“ Pa segir hin ad pau hja
Iprottasambandinu vilji alls ekki styra pvi ad folk
&fi frekar hja ipréttafélogum fatladra heldur en
almennum félogum. ,,Mér finnst pad vera kannski
eitthvad sem vid purfum ad vinna saman ad, p.e. ad
allir, pjalfarar, félog, stjornendur og fleiri, skapi
pannig forsendur ad krakkar eda foreldrar sem vilja
koma med bornin sin & &fingar, ad pad finni ad pau
séu velkomin par sem pau koma.* Hun segir
Austfirdina vera deemi um petta og ef akvedid
ipréttafélag, sem var skrifad fyrir fatlada, heettir ad
starfa, ma pad ekki gerast ad folk med fotlun heetti
ad stunda iprottir. bess vegna vilja pau hja
Ipréttasambandi fatladra hafa almenn félég og er
pad eitthvad sem parf ad vinna i, baedi med aukinni
pekkingu og vidhorfsbreytingu, ,,ad pjalfarar séu
Ohreeddir vid ad profa sig afram vegna pess ad pad
getur verio jafn erfitt — ég veit pad sem pjalfari og
ipréttakennari — ad vid erum med hop, po6 pad sé
ekki einhver fatladur i hGpnum, peir eru misjafnir,
en sumir eru hraeeddir bara vid ordid fotlun.” Hun
segir folk oft vera stressad pegar pad kemur einhver

fatladur og par sé eitthvad sem parf ad beeta.

[l



pa leggur Anna einnig mikla &herslu & pad ad vid
eigum aldrei ad setja okkur i pa stédu ad segja hvad
alrir eiga ad gera. ,,M¢ér finnst pad vanta ad vid
séum meira ad spyrja hvern og einn, ,,hvad vilt pu
gera?* eda ,,hvad vilt pu pr6fa? Hvad sem hann vill
gera er rétta svarid.“ b6 einstaklingar eru fatladir
geta flestir, ef ekki allir, myndad sina eigin skodun
0g segir Anna samfélagid og okkur vera of mikid ad
styra umraedunni. ,,Ad tala jafnvel um fotlun eda
fatlaoa, pad er enginn hépur. betta eru einstaklingar
med mismunandi skodanir og peir purfa svolitid
meira ad fa frid til pess ad segja ,,heyrdu nei ég vil
ekki petta, ég vil bara petta“. betta er princep sem
mér finnst vid purfa minna okkur 4 i dag.* Einnig
telur hiin pad vera mjog heettulegt pegar litid er &
pad sem edlilegan hlut ad einstaklingur taki ekki
patt, pa ef til vill vegna fotlunar.

,Eg vil ekki meina ad petta snuist um taekifaeri,
betta snyst meira um pad ad virkja folk og sja
taekifaerin. Madur parf meira ad hugsa biddu
svona heilbrigd skynsemi, af hverju a einhver
einn ekki ad vera med? Finnum bara lausn a pvi,
finnum pad bara saman. Bidum ekki eftir pvi ad
einhver komi ad fraeda okkur um pad hvernig vid

eigum ad gera pad.”

Sem framkvamdarstjori Special Olympics & islandi
hefur Anna umsjén med starfsemi samtakanna sem
fagna 30 ara afmeeli sinu i ar. Annad en flest 16nd,
eru pessi samtok undir starfi iprottasambandsins
stad pess ad hafa sérstakt Special Olympics
program. ,,Vid vildum hafa petta med IF, pad er
svona hluti af 61lu hinu starfinu.* Anna segir muninn
& Special Olympics og til deemis Olympiuleikum
fatladra vera ad parna er ekki verid ad velja eftir
arangri. ,,Vi0 latum félogin tilnefna hverjir meeta

best, og hverjir eiga mest skilid ad vera i hépnum og
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svo er dregid Ur. Pannig pad eru mjog margir sem
sitja eftir heima.* Sambandio feer akvedin kvota i
hverri grein, en til deemis i Boccia, padan sem koma
flestar tilnefningar, fengu pau kvota upp a einn karl

0g eina konu.

Helsti munurinn & pessu moti og 6rum er svo ad
pad veit enginn hver feer gullid. ,,pa getur verid med
besta ipréttamanninn i hopnum, langbesta, sem feer
kannski fjéroa, fimmta eda sjotta seti af pvi hann
lendir i sterkasta keppnishopnum. A medan kannski
s& sem hleypur hagast hann lendir bara i hGp med
peim sem hlaupa jafn haegt, hann getur fengid
gullio.” Andstaedan vid pad sem vid pekkjum, p.e.

ad alltaf peir bestu vinna og segir Anna menn hafa



komid heim med mjog aukid sjalfstraust. ,,Uti voru
alls 7500 keppendur fra 192 pjédum, steersti
vidburdur i heimi & arinu. En hérna fra Islandi voru
38 keppendur i 10 greinum. Vid notudum allan
kvotann sem island fékk, fengum bara kvota i 10
greinum. Han segir {slensku keppendurna hafa
stadid sig frabaerlega vel, ,,meina pad voru tvaer
nyjar greinar, natimafimleikar og svo var i fyrsta
skiptid lyftingar kvenna, en paer komu med fullt af
verdlaunum, verdlaun fyrir hverja keppnisgrein i
lyftingum.* Fyrirkomulagid med verdlaunin eru
olikt pvi sem flestir pekkja, en parna feer fjorda,
fimmta og sjotta sati lika verdlaun og er reglan su
ad pad verdur ad fagna jafn mikid fjérda, fimmta og
sjotta setinu eins og gullinu. ,,Fréttin um pessa ferd
er ekki pad hverjir fa verdlaun, heldur bara hver
heimspekin er a bak vid petta. bannig allir eru
sigurvegarar. Vid kéllum petta svona sigurfor fyrir
sjalfsmyndina. Einnig segir hin petta hafa verid

mjog god og ahrifarik reynsla fyrir foreldrana.

A nastu arum langar Onnu ad sja folk fara ad gera
sér grein fyrir pessari hugmyndafraedi sem Special
Olympics byggist & og skilja meira Ut & hvad petta
gengur. ,,pad er buid ad vera svolitid erfitt ad
utskyra petta, pvi petta er svo 6likt iprottakerfinu
hérna 4 Islandi.“ Pau hj4 {F vilja svo halda afram ad
préa nyjar greinar, med pad markmid ad fa fleiri inn
og segir Anna ,,ég vil natturulega sérstaklega ad
landsbyggdin taki patt, pad eru fullt af greinum sem
henta vel Ut & landi og sem purfa ekki mikid umfang.
Pad parf bara jakvaedan pjalfara og pa er greinin
komin.*“. Annad sem skiptir pau miklu mali er ad
efla adgengi ad bunadi fyrir til demis
hreyfihamlada. HUn segir dyrt ad kaupa svona binad
pannig markmidid er ad f& aukinn studning i pad,
»petta bunadarsport eins og vid kdllum pad, ad pad
verdi adgengilegt fyrir pa sem eiga kannski ekki

endilega mikinn pening.*
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Sidastlidin ar hefur Anna Karélina verid ad innleida

verkefni sem kallast Young Athlete Project, eda
YAP, og telur hin petta vera eitthvad sem getur

skipt sképum fyrir framtidina.

Til ad innleida verkefnid akvad han ad fara i
samstarf vid leikskdlasamfélagid og er Island eina
landid sem er ad gera petta svona. ,,petta snyst um
pad ad pu setur & pig svona gleraugu og reynir ad
skanna bornin sem purfa adeins meiri hreyfingu og
bau fa aukatima. Oll bornin eru i akvedinni hreyfinu
i leikskola og pessi bérn fa sidan aukatima med
aukadherslu a hreyfingu og pjalfun.* bau hja
iprottasambandi fatladra telja ad petta geti haft
gifurleg ahrif og lika ordid til pess ad foreldrar sja
arangurinn og fari frekar med bornin i iprottastarf
begar pau koma ur grunnskola. ,,Vid erum byrjud i
samstarfi vid leikskdlann Skdgaras, a Asbru i
Reykjanesba, og erum buin ad vera i samstarfi vid
pau sidan 2015.“ Gerd var rannsdkn 1 leikskdlanum
og i ljés kom ad ekki bara hreyfifernin hafi lagast,
heldur einnig félagsfeernin, malproskinn og fleira.
,Pannig vid erum ad reyna ad banka 4 dyrnar og ég
er ad vona ad folk fari ad kynna sér petta sjalft, a
landsvisu. bad var nemandi i fyrra sem gerdi

lokaverkefni, handbdk, islenskadi handbdkina sem

14

er til. NU er hun til stadar, 6keypis adgengi ad henni,

pannig pad eru takifeeri til ad nota petta®.

Verkefnid er fyrir 611 born, fotlud og 6fotlud, ,Eg
komst ad pvi, ad pad er 6trulega litil ahersla 16gd a
hreyfingu i mérgum leikskolum. Eftir ad hafa
skodad petta mal og kynnt mér petta, og arangurinn
og ahrifin, pa tel ég bara petta vera hlut sem félk
parf ad fara reeda miklu meira og taka alvarlega.*
Med pessu vill hiin og pau hja Ipréttasambandi
fatladra benda & pad hversu miklu pad munar ad fara

snemma inn i hreyfingu.
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IDROTTASAMBAN'D FATLAE
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ipréttasamband fatladra I.F. var stofnad 17. mai 1979 og er eitt af 21 sérsambandiinnan iSi.
Hlutverk sambandsins er ad hafa umsjon med peim ipréttagreinum sem fatladir stunda a
islandi og sja um Gtbreidslu- og fraedslustarf vardandi iprottir fatladra.
peir fotlunarhdpar sem eruinnan i.F. eru:

o broskahamladir, hreyfihamladir, sjonskertir, blindir og heyrnalausir/skertir
Innan ipréttasambands fatladra eru 22 adildarfélog sem eru stadsett vidsvegar um land og
reynir sambandid ad sinna hverju adildarfélagi sem best.
Fatladir einstaklingar a 6llum aldri sfa i dag allskyns ipréttagreinar

o Boccia, bogfimi, bordtennis, frjalsar iprottir, sund, lyftingar, keila, skidi o.fL.
iprottir fyrir fatlada eru gridarlega mikilvaegar en peer studla ad auknum likamlegum styrk,
asamt pvi ad baeta sjalfstraust og félagslegan proska.
Markmid sambandsins er ad hjalpa fotludum ad byrja i ipréttum og gera peim kleift ad sefa
med almennum iprottafélogum.
ipréttasamband Fatladra & enn mikid verk fyrirhondum og enn eru margir fatladir
einstaklingar um allt land, sem ekki hafa fengid taekifzeri til pess ad kynnast iprottum og taka

patt®



Afreksiprottakonan
Gudrdn Hulda
Sigurjonsdottir var
adeins 6 ara gomul pegar
hun profadi fyrst ad sefa
frjalsar iprottir. Avallt
hafdi pessariungu
sveitastelpu fundist
gaman ad kasta
ymiskonar ahéldum uppi

loftid, hvort sem pad voru

bungir steinar eda staurar. Pvifann hin sig fljott i kastgreinunum i frjalsum og fra

arinu 2011 hefur Hulda aeft & fullu hja ipréttafélaginu Armanni par sem hennar

adalgrein er kUluvarp. Han var komin yfir tvitugt pegar hin fékk loks greiningu a sinni

broskaskerdingu en pad hefur svo sannarlega aldrei haegt & henni. A stuttum tima

hefur hun nad fram gridarlega flottum arangri og keppt a otal motum, baedi hérlendis

og erlendis.

Hulda kemur ur sveit undan Eyjafjollum par sem
han atti heima i 31 ar, eda par til han flutti til
Reykjavikur arid 2009. , Eg byrjadi ad afa frjalsar
begar ég var 6 ara en tok svona hlé & milli. En fra
arinu 2011 er ég buin ad &fa & fullu, bain ad vera
nokkur ar par sem ég hef nad ad &fa vel, eins og
afreksiprottamanneskja.“ Hja iprottafelaginu
Armanni &fir Hulda kvélds og morgna og segir hin
&fingarnar vera mjog misjafnar og fjolbreyttar.
,»Sumir dagar eru mjog erfidir og sumir dagar
svolitid léttir. Pad er misjafnt bara hvad madur er ad
gera. Eg skipti pessu upp pannig ég er ekki

endalaust ad kasta, svo ad pad sé meiri fjolbreytni i
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greininni.* begar hiin er ekki 4 @fingum einbeitir
Hulda sér ad pvi ad endurheimta likamann fyrir
naestu &fingu og er han dugleg ad fara i sund og
hvila sig. Asamt pvi ad vera &fa & fullu, er hin
einnig ad vinna a fristundaheimili i Vogaseli, fyrir 1-
4. bekk i Vogaskola, og segir hiin pad vera mjog

gaman.

Ahugann & ipréttum segir Hulda hafa komid pegar
hun var yngri, ,,p4 fannst mér alltaf rosalega gaman
ad kasta einhverjum &héldum, bara sama hvad pad
var, staurar eda eitthvad, pa dkvad ég ad kasta pvi.

Eg fann bara ad mér fannst pad mjog skemmtilegt.*
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Eg er bdin ad profa ad &fa blak, ég hef &ft fotbolta,

hef adeins verid ad leika mér i korfubolta. Eg hef
verid i bordtennis, &ft sund, frjalsar, boccia,

lyftingar, glimu, pannig pad er bara allt mogulegt.
Kannski pad eina sem mig langar ad profa er
handbolti.*

A sidustu arum hefur Hulda baett sig mikid, og ekki
bara i kastgreinunum. Hun hefur farid prisvar a
Evrépumot fatladra og nad ageetis arangri par, en
segir han besta arangurinn hafa komid fram 4 EM
2018.

Adeins 8 konur komast i arslit af fjoImorgum
keppendum og var petta pvi mikill afangi fyrir A métinu var han hluti af pjalfarateyminu, sem

Huldu. Sidan 2012 segist hin vera buin ad faraa um  fyrirlidi, og segist hin hafa nytt pad teekifeeri til ad

2 mat & ari og medal peirra er bodsmaét i London spjalla vio keppendurna og hvetja pa afram.

asamt fullt af opnum métum vidsvegar um heim. ,Herbergisfélaginn minn kom heim med prju

,Eg er buin ad baeta mig i mérgu 6dru heldur en verdlaun og ég held ad pad hafi haft mikil ahrif ad
akkurat kostunum, pad er eins og pad sé verid ad ég var med henni i herbergi. Eg byrjadi alltaf daginn
bida eftir rétta momentinu. Eg parf bara ad vera a pvi ad bjooda henni gédan daginn og segja ,, petta
polinmod, petta gerist ekki einn, tveir og tiu.* verdur geggjadur dagur Eg held ad pad hafi

A EM 4 sidasta ari, 2018, fékk Hulda pad hlutverk ~ Tosalega mikil ahrif.

ad vera fyrirlidi islensku kvennanna og segir hin Hulda telur ad allir med proskahdmlun ettu hiklaust

bad hafa ytt sér ennpa meira afram. ad profa ad &fa iprottir.

,Madur finnur ad madur verdur heilbrigduri
likamanum og aukid sjalftraust, allavega hja

mér alveg fullt. Og petta lengir lifid bara!”

Einnig segir hun félagslega pattinn sem fylgir
iprottaiokuninni hafa hjalpad sér mikio, ,,fra pvi ad
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vera rosalega félagslega einangrud og lokud, i pad
ad vera fyrirlidi landslidsins. Hlytur ad hafa sagt
eitthvad.* Ad sogn Huldu hefur iprottaidkunin ekki
einungis gefid henni aukid sjalfstraust, heldur einnig
teekifeeri til ad ferdast &samt morgu 6dru. ,,Kynnast
fullt af folki, gaman ad kynnast folki sem ad er i

iprottinni sem manni finnst skemmtilegt ad efa.*

Hulda er langt frd pvi ad vera hett i frjalsum og eru
hennar naestu markmid medal annars ad komast &
HM i &r og reyna tryggja sér patttoku a
Olympiuleikunum 4 naesta ari. , Ef ég na ekki

Olympiuleikunum niina, pa bara Olympiuleikarnir

eftir fjogur ar. Eg @tla ekki ad hztta fyrr en ég
kemst & Olympiuleikana.* Hin segir petta vera stort
og krefjandi markmid en fyrst og fremst etli hun ad

hugsa um ad bata sig, ekki hugsa of mikid um

einhver lagmork.
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ANN SIG | SUNDINU /

Hjalti Geir feeddist med klofinn gém og skard i vor,

og er hann med proskahémlun. Hann er naestelstur
fjogurra systkina og er tvitugur ad aldri. Hann lauk
studentsprofi fra sernamsbraut Fjolbrautaskélans i
Armala & sidastlidnu ari og starfar i dag hja
Styrktarfélaginu Asi. M6dir hans, Johanna Vigdis
Hjaltadottir, segir hann vera mjog anaegdan i

vinnunni. HUn segir Hjalta Geir hafa verid mjog

STU SUND GUNNI“

ipréttafélagsins Aspar, bodid peim ad koma med
Hjalta Geir a sundafingu. Var pad upphaf
sundferlisins en pa var Hjalti Geir adeins sjo ara
gamall. ,,Hjalti Geir fann sig i sundinu 4 fyrstu
sundafingunni og hefur allar gotur sidan eft sund.
Sundid er stor og mikilvaegur pattur i lifi hans og
fastur hluti af tilveru hans ad fara & &fingu, leggja

sig fram og reyna betur i dag en i geer.* Sterkustu

spenntan fyrir heimsleikunum i allan vetur, en hann  sundgreinar hans eru baksund og skridsund en

er einn 38 keppenda sem foru Gt fyrir hénd Islands. einnig finnst honum bodsund mjég skemmtilegt.

Sundhefileikar Hjalta Geirs voktu fyrst athygli i
skdlasundi i Hlidaskola og segir Johanna ad pa hafi

Olafur Olafsson, paverandi formadur
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Johanna segir alla fjoIskylduna hafa verid mjog
spennta fyrir hond Hjalta Geirs og timdu pau alls
ekki ad missa af pessum vidburdi. Var pvi strax
akvedid ad oll fjolskyldan feri saman Ut til Abu
Dhabi a0 horfa a leikana. ,,pad kennir manni mikid
ad fara & iprottamot fatlads iprottafolks og breytir
hugarfari manns ad verda vitni af pvi ad sja
iprottafolk sem vantar utlimi eda eru med padan af
meiri fotlun.“ Han segir fatlad ipréttafolk purfa ad
leggja miklu meira & sig en segir kostinn vid ad vera
hluti af samfélagi fatladra iprottamanna vera ad geta
keppt & jafnréttisgrundvelli.

,Tekid pattiiprottum, verid virkur
ipbrottamadur, nad arangir, baett sig og

sett ser markmid.“®

5 pérdis Lilja Gunnarsdéttir 2019
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Sigurlin segir ad margt hafi ordid til pess ad hin
fékk dhuga 4 pvi ad starfa med fotludum. ,,Badi 4
ég freenda sem er fatladur, Reynir Pétur
gongugarpur sem labbadi i kringum landid. Sidan
atti i vinkonu sem var ad pjalfa fatlada i fimleikum
0g mér fannst pad mjog ahugavert.“ Pegar vinkona

hennar heetti akvad Sigurlin pa ad taka vid af henni.

Pad ad sja arangur segir Sigurlin ad sé einna mest
gefandi vio starfid. ,,Ad pad sem madur er ad hafa
fyrir, sem kannski tekur godan tima, ad madur sér ad
pad er godur arangur. Lika pad ad kannski eykst
sjalfstraustid hja einstaklingnum, hann verdur
oruggari med sjalfan sig og hann fer ad fota sig

betur.«

I Klettaskola er iprottakennslan fyrst og fremst
byggd 4 jafnvaegi og samhafingu. ,,Allt sem vid
setjum upp i ipréttasalnum hefur synt mikinn
arangur med jafnveaegi en til pess notum vid mikid
trampolin til demis. b4 leggja pau einnig dherslu a
likamsstddu, stod, styrk og rétta likamsbeitingu.
Fyrir iprotta- og sundtimana i skélanum hefur
Sigurlin Utbdid myndir og spjold sem utskyra
hreyfingarnar 4 skyran og audveldan mata. ,Eg er
ekki med merkilegar myndir en petta virkar. bessu
fara pau alveg eftir, jafnvel pau allra einhverfustu.*
Hun segir kennsluna i Klettaskéla vera allt 6druvisi i
6drum grunnskélum og ad parna purfi allt ad vera
mikid einfaldara. ,,pu getur talad miklu meira i
venjulegum grunnskdla, en hja okkur reynum vid ad
tala sem minnst og hafa bara skyr fyrirmeaeli.* Pad er
mikilvaegt ad einstaklingarnir skilji umhverfid i
kringum sig og pvi gott fyrir kennara ad hafa

akvedin atridi i huga.

Almennt vid pjalfun & proskahdmludum einstakling,

telur Sigurlin pad mjog mikilveegt ad hafa i huga
hvers konar fotlun einstaklingurinn hefur og hvernig

parf ad mota kennsluna ut fra pvi.

Hun segir ad naudsynlegt sé ad hafa upphaf og enda
kennslunnar svipad svo einstaklingurinn atti sig &
pvi hvernig timinn gengur, og leggur han aherslu a
a0 hafa skyra talningu. ,,Hann veit ad hann & a0 fara
fimm ferdir, ekki segja ,,farid bara nokkrar ferdir*
betta parf ad vera skyrt viomid.* bad er ad morgu ad
huga og ma kennslan ekki vera of flokin. ,, Til demis
eiga einhverfir mjog erfitt med ad taka patt i
leikjum, en ef kennslan er of flokin pa fer allt ar
bondum og peir draga sig til baka. Til pess ad koma
i veg fyrir pad purfi ad vera rosalega fastur rammi
og mikill agi, ,,pad parf ad mota allt i kassa
eiginlega* Ekki allir hafa pa pekkingu sem fatladir
eda born med greiningu purfa og telur Sigurlin pvi
mikilveegt ad ipréttakennarar og pjalfarar hafi
samskKipti & milli. ,,Vid erum nattarulega 611
iprottakennarar og eigum ad geta talad saman.* Best

telur hun ad tala vid fagfolk sem er ad vinna vid
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pbetta og segir ad jafnvel sé haegt ad fara & namskeid
hja greiningarstodinni.

Sigurlin telur mjog naudsynlegt ad proskahamladir
einstaklingar hafi kost & pvi ad efa iprottir.

Sérstaklega hefur han tekid eftir félagslegum og
andlegum framférum hja nemendum og idkendum
sinum sem eru & mid- og unglingastiginu, en & peim
aldri fer félagslegi patturinn ad verda meira
aberandi. ,.I natimafimleikunum sem ég er ad pjalfa
pa vinn ég rosalega mikid Gt fra pvi ad vid séum
allar ad gera eitthvad skemmtilegt saman, hlzja og
fiflast. Pad hefur gengio rosalega vel og paer eru

90% allar vinkonur.“

Pegar horft er & vidhorf samfélagsins til

ipréttaiokunar fatladra segir Sigurlin ad margt sé

odruvisi en tidkadist adur fyrr. Hun segir fatlada
einstaklinga fa miklu meiri teekifeeri og pau eru tekin

meira inn i samfélagid.

,pad er samt alltaf haegt ad baeta meira. Pad ma
alveg gefa peim meiri séns, leyfa peim ad keppa
a opnari svaedum par sem almenningur er lika
ad keppa. Ekki alltaf vera holfud nidur i pennan
fatlada hop, adeins ad opna meira petta svid fyrir

pau.”

A nastu arum telur Sigurlin pad liklegt ad hin haldi
afram ad vera tengd pjalfun a foétludum bérnum og
mun hun avallt halda &fram ad hjalpa einstaklingum
ad verda betri likamlega, sama a hvada aldri bérnin
eru. Eitt af hennar nastu verkefnum er verkefnid
YAP eda Young Athletes Program, en med pvi
vonast han til pess ad hreyfitimar komi inn i alla
leikskdla & landinu svo haegt verdi ad gripa strax inn
i ef born syna fram & seinproska i hreyfigetu.
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EG VIL PAKKA GOPAR VIDTOKUR 0G OLLUM
PEIM SEM HJALPUDU AP GERA PESSA
HUGMYND AP VERULEIKA

VIRKILEGA DYRMAT 0G SKEMMTILEG REYNSLA
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