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i april 2018 var okkur Gthlutadur 500.000 kr. styrkur Gr bréunarsjédi leikskdla Gardabaejar.
Markmid verkefnisins var ad hvetja starfsfélk til hreyfingar i vinnutimanum. Efla anaegju
starfsfélks og skoda hvort hreyfing i vinnutima geeti studlad ad fakkun 8 skammtima

veikindum. Markmidid var einnig ad verkefnid veeri hvati til ad fa folk til starfa.

Framkvaemd

Vorid 2017 kom Helga Kristjansdoéttir fyrrum leikskdlastjori i Ungbarnaleikskélanum
Sunnuhvoli { Gardabae ad mali vid Hjordisi Olafsddttur leikskolastjora i Krakkakoti og kynnti
fyrir henni hugmyndir sem hun hafdi um ad gera starfsfolki leikskélans taekifaeri til ad hreyfa
sig i vinnutima. HUn hafdi hrint svipudu verkefni af stad 4 Sunnuhvoli med gédum &rangri. |
Krakkakoti voru allir ahugasamir um verkefnid og var akvedid ad vid myndum leggja i pessa
vegferd med Helgu haustid 2017 og seekja um styrk fyrir verkefninu i Préunarsjéd leikskdla

Gardabaejar pa um vorid 2018. Krakkakot fékk styrk fyrir verkefninu upp a 500.00.- kr.

Starfsfdlkid var strax mjog ahugasamt um verkefnid og gerdum vid strax paer breytingar 4
starfsumhverfinu ad vid feerdum kaffitimana tvo sem starfsfélk fékk yfir daginn p.e. fyrir
hadegi 20 min og eftir hadegi 15 min i kringum hadegid og lengdum pvi kaffitimann i
hadeginu i 35 minutur. pad gerdi starfsfolki pa kleyft ad fara adeins Ut ad hreyfa sig i

kaffitimahéinu.

Helga kom svo til okkar um haustid og var med freedslu um hreyfingu og hollann lifstil og
farid var a fullt i verkefnid. Deildastjorar hverrar deildar téku fulla dbyrgd a verkefninum fyrir
hverja deild fyrir sig og starfsfélkid sem sem vildi taka patt (en pad var valhvaett) skrifadi

undir samningu um heyfingu i vinnutima.

Framkvamdin sem fér ad stad haustid 2017 var pa pannig ad leikskdlastjérnendur gafu
stafsfélki sem var med i verkefninu (pad var einungis einn starfsfmadur sem ekki vildi taka
batt) 60 minutna matarhlé einu sinni i viku og pd var pad skilda ad fara ut ad hreyfa sig.
Hreyfingin matti vera ganga, hjola, hlaupa, sund eda fara i raektina i iprottamidstod
Alftaness. Einnig baettu leikskélastjérnendur 5 mindtum vid kaffitima starfsfélks & hverjum
degi til ad gera starfsmonnum kleyft ad fara oftar en einu sinni i hreyfingu yfir vikuna en pa

bara styttri tima.



Deildastjérar fengu pad hlutverk ad koma pessu 6llu heim og saman vid deildastarfid og var
bad audvelt 8 yngri deildum skélans par sem 6ll bornin sofa yfir megnid af pessum tima.
Nokkud erfidara var ad koma pessu vid a eldri deildum par sem full starfsemi er i gangi allann

daginn p.e bornin par sofa ekki p6é ad pad sé réleg stund eftir hadegid i skélanum.

Pad er skemmst fra pvi ad segja ad petta gekk allt saman vonum framar og allir himinsaelir og

gladir med verkefnid sem fér afskaplega vel af stad.

Helga Kristjansdottir hitti deildastjérana 5 sinnum yfir timabilid til ad heyra hvernig gengi og

til ad leggja linurnar med peim med framhaldid.

Tvisvar yfir timabilid var starfsménnum send rafraen kdnnun til ad meta hvernig starfsfélk

upplifdi verkefnid.

Leikskolastjorar gerdu starfsmonnum kleyft ad kaupa sér hlifdarfatnad til ad nota i
hreyfistundum med hjalp Helgu sem samdi um gdédan afslatt fyrir starfsfélkid til ad kaupa
goédan hlifdarfatnad fyrir hreyfinguna hja J. S.Gunnarssyni. Einnig samdi Helga vid Under
armor fyrir starfsfolk ad kaupa sér ipréttafatnad 8 20% afslaetti sem starfsmenn nyttu sér

Ospart.

Haustid 2018 dzetludum vid svo ad taka bornin meira inn i hreyfinguna og setja hreyfingu
markvissara inn i daglegt skolastarf. bad tokst ad nokkru leyti en ekki eins vel og vid hefdum

viljad sja og dkvadum pvi ad saekja um framhaldsstyrk fyrir pvi verkefni i april 2019.

Hindranir

Fljotlega var ljést ad eina stor hindrun i verkefninu. SU hindrun snéri ad pvi ad manna
Utisveedid eftir hadegid medan a kaffitimum stdd. En pa var alltaf einn starfsmadur a dag i 60
min hreyfikaffi. Vid préfudum margar atgafur af skipulagi par til vid fundum pad ut ad best
veeri ad fyrsti starfsmadur faeri i kaffi kl. 12:00 en vid vorum ad byrja ad senda starfsmann i
fyrsta kaffi kl. 12:30. Adrar hindranir hafa ekki stadid i vegi fyrir pessu mannbaetandi verkefni

og okkur hefur tekist ad endurskoda kaffitima starfsfolks med t.t 6ryggis 4 Gtisveedi.



Mat a verkefninu

[ lok febrtar 2018 var send Ut rafraen kdnnun medal starfsfélks sem tok patt i verkefninu.

Nidurstddur peirrar kdnnunar syndu ad 95% starfsmanna voru mjog anaegd med verkefnid

91% starfsmanna téldu pad vera avinning fyrir sig ad hafa moguleika @ ad geta hreyft sig a

vinnutima. 95% starfsmanna téldu verkefnid vera gott til afspurnar fyrir skélann.

Hér fyrir nedan koma nokkur svor fra starfsfolki.

bad sem mér finnst um verkefnio:

Mjog jakvaett og hvetjandi fyrir alla likamsraekt.

Orkugefandi og hvetjandi fyrir alla hreyfingu, innan og utan vinnutima.

Adislegt.

Svefn, naering og hreyfing eru undirstoduatridi gddrar likamlegrar og andlegrar heilsu.
betta er frabaer vidbot inn i starfid. Eg persénulega fee meiri tima med barninu minu
eftir vinnu i stad pess ad fara alltaf i reekt eftir vinnu eins og ég gerdi adur.

Flott verkefni.

Frabaert framtak og mikilveegt.

Had ég er dnaegdust/dnaegdastur med i verkefninu?

Allt jakvaett vid petta.

Hvad allir eru jakvaedir gagnvart verkefninu hvort sem peir eru patttakendur eda ekki.
A0 fa svigrum til ad stjorna utfaerslu af hreyfitimanum minum.

Allt sem snyr ad hollari lifshattum er til gé0s.

Ad fa teekifeeri til pess ad hreyfa mig a vinnutima.

Eg er 4naegd med petta verkefni, baetir samband og samskipti milli okkar, petta
verkefni leidir til betri heilsu par af leidandi betri maetingu. Madur parf ad bazeta vid

hreyfingu oftar i viku.

Hvernig hefur verkefnid haft ahrif a pig til gods?

Hvetur til meiri hreyfingu og eins spai ég meira i matarreedi og almennt likamlegt

atgervi.



» Eger jakvaedari ad taka patt i 68rum aefingum.

* Var dnaegd med ad vera buin med hreyfingu pann dag og fa ad vera heima 4 kvoldin.

* Hvetur félk til ad hugsa um hreyfingu og pad mataraedi i leidinni.

+  Eg fee teekifeeri til ad hreyfa mig & vinnutima i stad eftir vinnu hef p.a.l. meiri tima fyrir
mig og barnid mitt eftir vinnu.

+ Eg hef hreyft mig meira fyrir utan vinnu. Lundin er léttari, mér lidur betur { skrokknum

og skapinu.

Hvad myndir pa vilja sjag sem naestu skref i verkefninu?

*  Ad ég sjalf myndi baeta vid fleiri hreyfidégum.

* bad veeri gott ad hafa tvisvar i viku pd pad vaeru 15- 20 min. Fer mjog mikid eftir
deildum hvernig pad gengur ad pusla pvi saman.

* Veit ekki alveg med pad, allavega halda pessu inni sem komid er. Held lika pegar fer ad
vora fari folk oftar Ut i styttri kaffitimanum, pegar madur getur bara hlaupid beint ut...
sidan fer pad eftir fjolda starfsmanna a deild hvort vid komum 6drum klukkutima a
viku fyrir okkur til ad fara i gongu.

* Dpetta er flott eins og pad er.

* Faad fara 2 iviku.

» Eg hef ekki farid nema einu sinni og gaman vaeri ad reyna setja pad inn hja mér ad

fara 2 sinnum.

Annad sem metid var.

Rafraen kdonnun var [6gd fyrir aftur i februar 2019 og voru nidurstodur peirrar kénnunar algjorlega

samhljoma peirri fyrri.
Samanburdur a skammtimaveikindum milli ara i januar, febriar og mars.

Merkjanlegur munur var @ feekkun sakammtimaveikinda starfsmanna milli dranna 2017 og 2018 sem
nam 20 dégum. Milli dranna 2018 og 2019 voru skammtimaveikind 6rlitid fleiri aftur en
veikindadégum petta timabil fjolgadi aftur um 10. Einnig setlum vi6é ad bera saman

skammtimaveikindi milli arann 2019 og 2020.



Vid mat 4 verkefninu kom i 1jés ad ekki hafdi okkur tekist ad taka eins markvisst 8 malum med

hreyfingu barnanna i skélanum og vid hefdum viljad.

Hreyfing er pé mjog markvisst inni hja eldri bornunum i skélanum p.e. tveimur elstu drgéngunum par
sem pau fara einu sinni i viku i génguferdir og einu sinni i viku i ipréttahusid. betta er ekki eins
markvisst hja yngri hdpunum eda fra 1. til 4 dra og pad viljum vid baeta og séttum pvi um
framhaldsstyrk fyrir pvi verkefni og fengum gdd6an styrk fyrir pvi verkefni. Salurinn okkar var pé nyttur

til hreyfingar pé ekki hafi nadst ad hafa pad ndégu markvisst.
Kostnadaraaetiun

Heildarupphad styrks 500.000 kr.

Adkeypt radgjof, freedsla og

laun 300.000-
Gogn fyrir hreyfingu i sal 100.000.-
Eftirstodvar styrks 100.000.-

Avinningur fyrir skélastarfid

Eins og sja ma 4 nidurstodum skodanakonnunar pa er ljést ad starfsfolk er mjog anaegt med
verkefnid og vill halda pvi 4fram og jafnvel auka i. Avinningurinn er pvi gridarlega jakvaedur

bar sem starfsfdlk upplifir sig hressara, gladar og

endurnardara eftir hreyfingu. Einnig hefur verid
heilmikil vakning fyrir pessu verkefni hja 6drum
leikskélum i Gardabae og veit ég til pess ad 4-5
leikskdlar eru nu i svipudu verkefni eda ad fara ad byrja

a svipudu verkefni. Verkefnid skapar sannarlega

jakvaedan skolabrag og anaegju medal starfsfolks.

Hjérdis G. Olafsdottir

leikskolastjori.



