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Vinnuvernd er allra hagur

Stodkerfisvandi medal
barna og ungs folks -
avilong nalgun fyrir

ahaettupaetti og forvarnir

Lykilatridi

Utbreidsla stodkerfisvanda medal barna og ungs félks
er mjog mikil.

Margt ungt félk fer inn @ vinnumarkadinn med
stodkerfisvanda sem & hugsanlega eftir ad versna i
vinnunni.

Pad verdur ad hafa hlidsjon af sevilongum dhrifum
stodkerfisverkja (sem hefst i barnaesku).

- Ef tillit er tekid til stodkerfisvanda ut alla eevina mun pad Herferaln Hafllegt alag —
hjalpa til vid forvarnir peirra medal ALLRA launpega 6had Heilbrigt Stoakerﬁ
aldri.
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» Haegt er ad koma i veg fyrir flesta dhaettupaetti g |nnuve’rndar’stofnun' Evropu'stendur.fyrlr herfelra &
um Evrépu fra 2020 til 2022 til ad vekja athygli &
stodkerfisvanda. . . L -
vinnutengdum stodkerfisvanda og mikilvaegi pess ad
« Lydheilsustofnanir, menntastofnanir og koma i veg fyrir pa. Markmidid er ad hvetja vinnuveitendur, £
vinnuverndarstofnanir eettu ad vinna saman ad pvi ad starfsfolk og adra hagsmunaadila til ad vinna saman ad ~
koma i veg fyrir stodkerfisvanda og studla ad gédri pvi ad koma i veg fyrir stodkerfisvanda og studla ad goori :

stodkerfisheilsu medal barna og ungs félks. stodkerfisheilsu medal starfsfélks ESB.




Mikil atbreidsla stookerfisvanda medal
barna og ungs folks

Utbreidsla stodkerfisvanda medal barna og ungs félks (7 til 26,5
ara) sem enn sakja skéla, menntaskdla eda haskéla og eru enn
ekki komin Ut & vinnumarkadinn, er mjog ha, eda um 30 %.
Medalutbreidsla medal ungra launpega (15 til 32 ara), sem eru
farnir Gt & vinnumarkadinn, er enn heerri, eda um 34 %.

bad eru fjdlmargar asteedur (sumar eru kynntar hér ad nedan) fyrir
pessari hau utbreidslu medal barna og ungs félks. Stodkerfisvandi
getur stafad af dunnum eda medfeeddum dhaettupattum. bad

er mikilvaegt ad undirstrika ad haegt er ad koma i veg fyrir

flesta dunnu dhaettupaettina, p.e. likamlega, sélfraedilega og
félagshagfraedilega dhaettupaetti, ad mestu leyti.

Af hverju er mikilvaegt ad koma i veg
fyrir stodkerfisvanda medal barna og
ungs folks?

Hin mikla Utbreidsla stodkerfisvanda medal barna veldur pvi ad
ungir launpegar koma inn & vinnumarkadinn med stodkerfisvanda
sem hugsanlega geta versnad i vinnunni.

bess vegna atti ad innleida aevilanga nalgun til ad koma i veg
fyrir stodkerfisvanda og studla ad stodkerfisheilbrigdi. Slikt
nalgun geeti aukid skilning & pvi hvernig og hvers vegna pessir
stodkerfisvandar myndast a aevinni og hvernig haegt er ad

efla stodkerfisheilbrigdi. Gott stodkerfisheilbrigdi er lykillinn

ao lifi og vinnu einstaklingsins.? Ef haegt er ad koma i veg fyrir
stodkerfisvanda medal barna og ungs félks mun pad draga ur
utbreidslu stodkerfisvanda medal launpega (6had aldri). betta er
lika lykilatridi pegar kemur ad heilbrigdri 6ldrun.

Ef sjalfbaer vinna Ut sevina er forgangsmal verdur ad taka tillit til
ahrifa stodkerfisvanda (allt fra barnaesku).

1 Sja: https://osha.europa.eu/en/publications/musculoskeletal-
disorders-among-children-and-young-people-prevalence-risk-
factors-preventive-measures

2 Sja: https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_Disorders_in_
Children_and_Young_People

3 Sja: https://osha.europa.eu/en/publications/prolonged-static-
sitting-work-health-effects-and-good-practice-advice/view

Helstu ahattupaettir

Talid er ad toluverdur fjoldi fyrirbyggjanlegra og évinnutengdra
ahaettupatta tengist aukinni dhaettu 4 stodkerfisvanda medal
barna og unglinga. Slikar adgerdir eru t.d.:

vannaering og yfirpyngd;

mjdg litil og mjog mikil likamleg hreyfing;
skortur @ tomstundum;

reykingar og afengisneysla;

léleg eda rong likamsstada;

langvarandi seta’;

6hofleg notkun a rafeindataekjum;

dlag af voldum bakpoka;

meidsli af voldum hljéofzeraleiks;
ipréottameidsli;

gebheilsuvandamal;

samfélagsstada og 6jofnudur pegar kemur ad félagslegu

heilbrigdi.

Eins og er syna nuverandi rannsoknir métsagnarkenndar
nidurstéour og engar skyrar visbendingar sem stydja samband
flestra pessara patta vid aukna aheettu & stookerfisvanda medal
barna og ungs folks. Pad getur vissulega stafad af pvi hversu
takmarkadar sumar rannsoknirnar eru. En visbendingar eru

um ad sumir dhaettupaettir eins og ipréttameidsli, yfirbyngd og
hreyfingarleysi tengist stodkerfisvanda.
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Forvarnir eda minnkun a stookerfisvanda
medal barna og unglinga

Aukin vitund

Almennt er namsefni i skélum, freedslufundir, freedsluefni eda
namskeid, sem midast ad pvi ad upplysa og breyta vidhorfi

og feerni, nokkud ahrifarikt til ad auka pekkingu og vitund um
stodkerfisopaegindi og -verkja medal badi barna og ungs folks.
bratt fyrir pad leidir aukin pekking ekki endilega til baettrar
hattsemi. bvi aetti slikum verkefnum ad fylgja virkar ihlutanir (til
daemis afingar). fhlutanir med bléndudum adgerdum (freedsla og
fingar) eru liklegri til ad bera drangur en einstakar adgerdir.

Hreyfing og afingar

Voéodvastyrkingar, likamsraekt, pjalfun og nyjar nalganir i kennslu
par sem hreyfing er hluti af kennslutimum eru deemi um verkefni,
sem lofa goédu og geta leitt til hrads drangurs i forvornum eda
minnkun a stodkerfisvanda. Til ad arangurinn verdi sjalfbeer zetti ad
hvetja til langvarandi breytinga.

Vinnuvistfraedi

Vinnuvistfreedilegur bunadur (einkum sérhannadir stélar, skrifbord,
télvufylgihlutir) og pjélfun hefur reynst hafa jadkvaed hrif. Blanda
pessara tveggja radstafana er deemi um géda starfsvenju eda
ihlutun.

Forvarnir gegn slysum i barnaesku

Haegt er ad draga ur slysum og meidslum med fraeedslu um
slysaforvarnir og héflega hreyfingu.
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Vinnum saman!!!

LyBheilsustofnanir, menntastofnanir og vinnuverndarstofnanir
verda ad vinna saman ad pvi ad koma i veg fyrir stodkerfisvanda
og studla ad godri stodkerfisheilsu medal barna og ungs félks.
Pad ma gera medal annars med pvi ad studla ad hreyfingu, leik
og ipréttum i skdlum og med pvi ad gera heilbrigdi og 6ryggi ad
orjufanlegum peetti i skélastarfi. Finna ma nokkur hagnyt deemi
hér ad nedan.

Austurriki - Skoli a ferdinni*

Upprunalegt markmid verkefnisins (,Skdli & hreyfingu i Austurriki)
var ad vinna gegn auknum fjolda heilsufarsvandaméla medal
nemenda, einkum af véldum langvarandi setu og skorts &
hreyfingu, med pvi ad bjéda upp a fleiri teekifeeri til likamsraektar
i skdlum. Upprunalega heilsumidada markmidid breyttist

i alhlida markmid um ndm med likamsraekt. Nalgunin felst

i pvi ad nota hreyfingu til ad baeta gaedi kennslu i skélum.
Verkefnid er Gtbreitt um allt land og nytur studnings helstu
hagsmunaadila i freedslugeiranum, einkum menntayfirvalda, og
vinnuverndargeiranum eins og Tryggingastofnun austurriskra
launpega (AUVA).

Finnland - Hreyfing i skélum?®

Finnska verkefnid ,Hreyfing i skdlum” er rannséknarverkefni til

ad studla ad hreyfingu i skélum. Fra 2010 hefur pad proast ur
tilraunaverkefni yfir i dzetlun um allt land sem notud er af yfir 90 %
finnska grunnskola.

Markmid daetlunarinnar er ad auka hreyfingu medal barna og ungs
félks & skolatima. HUn gerir pad med pvi ad gera auka hreyfingu

i skélamenningunni og daglega skolalifinu. Aherslur hennar eru
meira almenns edlis til ad auka hreyfingu dags daglega i skélum
frekar en sértaekar en pad zetti ad leida til annarra jakvaedra
breytinga. Helstu markmidin er betra heilsuhreysti og efla nam og
baett félagslegt andrumsloft.

4 Sjé: https://osha.europa.eu/en/publications/austrian-moving-school-model-school-quality-means-enabling-children-live-out-their/view
5 Sja: https://oshwiki.eu/wiki/Schools_and_Students_on_the_Move_%E2%80%93_A_Finnish_initiative


https://osha.europa.eu/en/publications/austrian-moving-school-model-school-quality-means-enabling-children-live-out-their/view
https://oshwiki.eu/wiki/Schools_and_Students_on_the_Move_%E2%80%93_A_Finnish_initiative

Ungverjaland - Daglegar skolaiprottir sem hluti af Vinnuvernd gerd ad fostum hluta daglegs
heilsueflingu i skélum® skolastarfs (og pa sérstaklega stodkerfisheilbrigdi)’
LySheilsu- og menntastofnunum i Ungverjalandi tokst ad fa fram Skyrsla frd EU-OSHA® veitir alhlida syn & pad hvernig skdlar
skyldupétttoku og stigvaxandi innleidingu & daglegri leikfimi fyrir geta studlad ad snemmbunum, langvarandi forvérnum gegn

oll skolaborn. Verkefnid midar ad pvi ad draga ur hreyfingarleysi stodkerfisvanda. Hun fjallar um mismunandi sjonarmid um 6ryggi
medal nemenda til ad draga ur helsta dhaettupaettinum fyrir og heilbrigdi & vinnustédum, skélum og i lydheilsu og skodar
6smitandi sjukddmum eins og stodkerfisvanda. Leikfiminni er kosti fyrir sameiginlegar adgerdir & pessum premur stefnusvidum.
atla ad studla ad markvissri alhlida heilsueflingu i skélum med [ skyrslunni er pvi haldid fram ad ef 6ryggi og heilbrigdi sé

pvi ad baeta: likamlegt, andlegt og tilfinningalegt heilbrigdi allra gert hluti af skélastarfi muni pad leida til betra ndms og studla
nemenda, ndmsdarangur, einingu og félagslega vellidan. ad forvarnarmenningu til langs tima. Skyrslan kynnir einnig

,markvissa nalgun” ad pvi ad studla ad hreyfingu og koma i veg
fyrir stodkerfisvanda f skélum®.

6 Sja: https://oshwiki.eu/wiki/Daily_physical_education_as_part_of_holistic_health_promotion_in_Hungarian_schools og https://oshwiki.eu/wiki/
Application_of_special_exercises_in_physical_education._The_Hungarian_prevention_programme

7 Sja: https://osha.europa.eu/en/themes/mainstreaming-osh-education og https://enetosh.net

8 Sja: https://osha.europa.eu/en/user/login?destination=en/publications/better-schools-promoting-musculoskeletal-health

© Vinnuverndarstofnun Evrépu, 2022

Afritun er leyfd ef heimildar er getid.

Fyrir afritun eda notkun @ myndum, parf ad leita leyfis beint fra rétthafa.
Ljosmyndirnar i pessu riti syna fjlbreytt storf. baer syna ekki endilega gédar venjur eda uppfylla lagalegar krofur. wwmhealthy—workplaces.eu
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