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Bjartur lifsstill er samstarfsverkefni Landssambands eldri borgara (LEB) og prétta- og
Olympiusambands fslands (iSf).

Verkefnastjorar heilsueflingar 60+ eru Asgerdur Gudmundsdéttir sjukrapjalfari  og
iprottakennari sem starfar fyrir LEB og Margrét Regina Grétarsdéttir iprottafreedingur sem
starfar fyrir (SI. Storf verkefnastjéra er ad veita faglegan studning i formi verkfaerakistu sem
finna ma undir handbaekur @ heimasidunni www.bjartlif.is. Adgengi ad efni er einfalt og ma nyta
endurgjaldslaust.

Bjartur lifsstill er ekki hreyfidrreedi. Bjartur lifsstil er verkfaerakista fyrir stjérnendur,
iprottakennara, pjalfara og adra sem koma ad hreyfidrreedum fyrir folk 60+.

Pad er samfélagsleg dbyrgd okkar allra ad fylgja pvi eftir ad ndverandi hreyfilrraedi vaxi og dafni
og sja til pess ad onnur verdi til sem munu prifast til langframa. Pannig ndum vid ad efla
varanlegt fyrirkomulag heilsueflingar.

Pad er einlaeg dsk verkefnastjéra ad handbok pessi komi ad gédum notum. Pessa handbdk ma
einnig finna a rafraenu formi & heimasidunni.

[ handbdkinni ma finna efni allt fra pvi ad setja af stad nytt hreyfilrraedi eda fa hugmyndir fyrir
nudverandi pjalfun. Sem daemi, hvernig ma skipuleggja timasedla, finna hentugar sefingar ur
efingasafni sem ma prenta Ut og baeta vid aftast { pessa moppu. betta sparar baedi tima og
fyrirhofn og geeti jafnframt aukid oryggiskennd hja pjalfurum sem eru ad stiga sin fyrstu skref i
bjalfun med markhépnum 60+.

Verkefnastjoérar heilsueflingar 60+

Asgerdur Gudmundsdottir (LEB) og Margrét Regina Grétarsdottir (1S1)
Engjavegi 6, 104 Reykjavik

bjartlif@isi.is

www.bjartlif.is

s. 514 4014

1. Utgafa 21. febrtar 2023
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Handbodkinni ma skipta i prjar smaerri handbaekur:

1. A0 hefja nytt hreyfiurraedi
2. Efla ndverandi hreyfiurraedi

3. Vidhalda hreyfiurraedi

1. A0 hefja nytt hreyfidrraedi

Hagnytar upplysingar og eins konar gatlista er ad finna i pessari handbdk er vardar ad hefja

nytt hreyfidrraedi.
1.1. Fundir

/Zskilegt er ad allir adilar sem koma ad heilsueflingu eldra folks i samfélaginu komi saman ad
fundarbordinu og myndi eins konar styrihép fyrir malefni pessa markhdéps. Mikil ahersla er 16g6
4 samvinnu og bvi er mikilvaegt er ad fa sem flesta ad bordi i pinu umdaemi. [ slikum styrihdpi
gaetu sem daemi verid starfsmenn sveitarfélagsins, svo sem Ur velferdaradi, 6ldungaradi, iprotta-
og tomstundarddi, félagspjonustu, dvalarheimilum, iprottakennarar, sjukrapjalfarar,
iprottafreedingar, pjalfarar og adrir sem att geetu i hlut. P4 er einnig aeskilegt ad vera i samvinnu

vio likamsraektarstodvar og ipréttamannvirki eins og sundhallir i sérhverju sveitarfélagi.

A fundi par sem ad styrihdpur kemur saman er adalmarkmidid ad fara { eins konar stefnumétun
er vardar heilsueflingu eldra félks i sveitarfélaginu. Reeda hvernig skal hagraeda hlutunum er
vardar hreyfilrraedi sem mun vaxa og dafna og vera sjalfbeert i framtidinni. [ framhaldid parf ad
uthluta verkefnum & skipulagdan hatt pannig ad hver og einn fundargestur fari fra bordi med
verkefni i hdndunum p.e. hvernig getur hver og einn nyst pessu verkefni og lagt sitt 8 morkum

til ad setja hreyfilrraedi & laggirnar eda efla ndverandi hreyfidrradi.

Med pvi ad mynda virkan styrihdp innan sveitarfélagsins aukast likur 4 ad samfélagid haldi vel
utan um malefni er vardar heilsueflingu eldra folks til langframa. ba er mikilvaegt ad pad sé gdd
samvinna a milli allra fagadila til ad geta att i pverfaglegum samskiptum og skapa jakvaeda

umgjord fyrir pennan malaflokk.

/Zskilegt er ad vera med reglulega fundi til ad fylgjast med framvindu verkefnisins, eins konar

stodumat. pvi vid megum ekki sofna a verdinum.
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Nokkrar spurningar sem kunna ad koma upp:

Er hreyfilrraedid ad henta 60+

- Hvad ma gera betur

- barf ad fjolga i6kendum og auglysa betur

- Er haegt ad setja hreyfiurraedid upp a fleiri en einum stad i sveitarfélaginu

- Getur pjalfari aukid starfshlutfall sitt ef eftirspurnin er mikil

1.2 Fundarefni

A fundum purfa allir ad vera 4 sému bladsidu gagnvart pvi sem vid kemur ad setja framtidar

hreyfilrraedi & laggirnar. Sem daeemi ma nefna atridi eins og

- Kostnadarlidir

- Styrkir

- Skraningargjald

- Frambod pjdlfara

- Adstada til hreyfingar

- Upplysingaflaedi til iokenda

- Hvernig ma auglysa

- Hvernig ndum vid i pa sem eru ekki virkir
- Skraningarferli og utanumhald

- Kynningarfundur fyrir idkendur

- Uppsetning ndmskeida o.s.frv.

14
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1.3 Utlagdur kostnadur

Nokkrar algengar spurningar sem kunna ad koma upp & yfirbordid pegar velt er fyrir sér

kostnadarliGum sem tengjast pvi ad hefja hreyfilrraedi

- Hvad kostar ad reka hreyfilrraedi eldra félks a ari?

- Kemur arlegt fjarmagn fra sveitarfélaginu tileinkad hreyfingu 60+7?
- Geturidkandi sétt um fristundarstyrk fra sveitarfélaginu?

- Mun ipréttahéradid eda iprottafélog veita fjarframlag 8 moti?

- Er sétt um styrki til neerliggjandi fyrirtaekja?

- Pparf ad greida fyrir notkun a sal/adstodu

- barf ad kaupa lagmarks taekjabunad, likt og teygjur eda 166

- Verdur pjalfari/ar 4 verktakalaunum eda 4 launaskra og pa hja hverjum?
- Hver purfa laun pjalfarans ad vera?

- Aidkendagjald ad vera gjaldlaust?

- Efidkandi greidir, hvert veeri ldgmarksgjald til ad fa fé a maoti styrk?

- A ad rukka ikendagjold 8 manadar-, halfsarsfresti eda fyrir arsgjald?

[ raun er pad mjog mismunandi eftir hreyfidrreedum hvort ad rukkad sé fullt gjald, hluti af

heildargjaldi eda hvort pad sé dkeypis.

Ef farin er su leid ad rukka idkendur um fullt patttokugjald er petta i raun leikur ad tolum il
bess ad finna hvar morkin liggja, en petta er hugleegt mat hvad maetti bjoda eldra folki ad

greida mikid fé ur eigin vasa.

Tokum daemi:

Ef um reedir ad iGkendagjald sé 2.000 kr/man pa er halfsarsgjald 12.000 kr eda arsgjald 24.000
kr. Inni i gjaldi er midad vid hreyfingu 1-4 sinnum i viku en tekid er tillit til fridaga likt og
paskafri, sumarfri og jélafri. Ef arsgjaldid er midad vid 10 manudi pa er manadargjaldid 2.400
kr/man sem gerir halfsarsgjaldid 14.400 kr og arsgjaldid 28.800 kr.
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AQrir kostnadarlidir:

Hvernig ma hamarka nytingu hreyfidrreeda p.e. hver ma hamarksidkendafjoldi vera midad vid

adstodu og midad vio fjolda pjalfara. bjalfari parf ad hafa gdda yfirsyn 4 alla idkendur.
Hver er lagmarksfjoldi idkenda til ad geta stadid undir kostadi:

- Laun pjalfara
- Kaffikostnadur

- Almennur rekstur og umsjon a adstodu (prif, salernispappir o.fl.)

1.4 Styrkir

Med styrkjum i hvers lags formi ma laekka idkendagjaldid eda haegt er ad hafa hreyfilrraedi
Okeypis. Deemi eru um ad pad komi styrkur fra sveitarfélaginu i formi stodugildis fyrir pjalfara

eda i formi fristundastyrks.

Dzaemi um styrktaradila:

Sveitarfélagid

- Félageldri borgara

- lprottahérud

- lprottafélag

- Fyrirtaeki i neerumhverfinu

- SOtt um styrk Ur ibréttasjod | Rannséknamidstdd [slands (rannis.is)

- Sott um styrk Ur lydheilsusjéd
- Sott um styrk ur borgarsjod (Reykjavikurborg)
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1.5 bjalfarar

pegar hefja 4 nytt hreyfilrraedi parf ad huga ad pjalfara/um til pess ad sinna hreyfingunni. Oft

barf ekki ad leita langt yfir skammt. bvi er gott ad spyrja sig:

Er nU pbegar pjalfari eda pjalfarar til stadar sem vill auka starfshlutfall sitt?

- Er haegt ad nyta sjukrapjdlfara, iprottakennara, ipréttafreedinga 8 stabnum?
- Er heegt ad nyta sama pjalfarann a fleiri en einum stad?
- Hvernig ma auglysa eftir pjalfurum?

- barf pjalfari ad vera med sérmenntun?

Annad sem vert er ad hafa i huga er hvernig timum & hreyfilrraedinu er Uthlutad. Pad er, eru
kenndir tveir eda fleiri timar samliggjandi svo ad nytingin & sal og pjalfara sé sem best eda parf
bjalfari ad gera sér ferd fyrir stakan tima af kennslu. S6muleidis ad vera medvitud um ad fyrir
hvern tima er dkvedinn undirbuningur, fragangur og hlidar vinna. betta parf ad hafa i huga pegar

begar kjor og laun starfsmanna eru raedd.

1.6 Adstada

Verkfaerakista Bjarts lifsstils byggir hreyfilrraedi eldra folks i dslipudu moéti sem heaegt er ad
adlaga ad hverju sveitarfélagi og hvada stadsetningu sem er. Ahersla er [6gd 4 ad nyta innvidina
sem fyrir finnast [ sérhverju sveitarfélagi. Med pvi er att vid ad nyta einstaklinga 4 stadnum sem
hafa ahuga a ad sja um hreyfildrraedi fyrir eldra folk, nyta sali sem eru lausir, athuga hvort pad

séu eydur i stundatoflu i iprottamannvirkjum. Hreyfing getur farid fram alls stadar.

- Nyta lausa tima i ipréttahdsum

- [prottahallir

- Samstarf vid likamsraektarstodvar
- Samkomusalir

- Félagsmidstodvum

- Utisveedi

17
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Pegar Ollu er & botninn er hvolft pa er pad einstaklingurinn sjalfur sem verdur ad hreyfa sig. Ef
hindranirnar virGast vera of margar eda oyfirstiganlegar er hins vegar oliklegra ad vidkomandi
hreyfi sig. En pegar nanasta umhverfi hvetur til hreyfingar finnur félk sidur fyrir hindrunum og
er bvi liklegra til ad stunda daglega hreyfingu. bess vegna er mikilveegt ad iprottafélog geri sér
grein fyrir mikilvaegi pess ad vera bjéda upp a hreyfitlrraedi fyrir pennan markhdp og studla ad
greidu og godu adgengi ad margs konar natturulegum sveedum til Utivistar. Mikilveegt er ad
félagslegt umhverfi einstaklinga og samfélagshdpa sé byggt upp pannig ad pad studli ad

hreyfingu.

1.7 Praktisk atridi

Nokkur praktisk atridi sem vert er ad hafa i huga pegar hreyfilrraedi fyrir eldra félk er sett af
stad. Pad er mikilvaegt ad huga vel ad 6llum idkendum og ad peim lidi vel vid ad stunda sina
hreyfingu hvort sem pad er i ipréttahusi, likamsraekt, félagsheimili eda 60ru husnaedi. bvi parf
umhverfid sem aft er i ad vera med gott viomot gagnvart eldra félki sem og ungu félki pannig

ad pad geti skapast gott andrimsloft.
Hér er listi yfir nokkra paetti sem vert er ad fara yfir.

- Er gott adgengi utandyra inn i hus/sal

- Erusynilegar merkingar a husi til ad finna rétta stadsetningu

- Er brekka eda stigi sem parf ad ganga, eda er adgengi ad lyftu

- Eradgengi 4 salerni eda buningsklefum

- Erfatahengi til ad hengja af sér

- Erskéhorn til stadar og stoll til ad tilla sér &, ef félk vill skipta um skdbunad
- Eradgengiad krana til ad fylla vatnsbrusa

- Er kaffiadstada adgengileg eftir afingu, parf kaffimal o.fl.
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1.8 Auglysingar og kynning

Mikilvaegt pbegar verid er ad hefja nytt hreyfilrraedi er ad pad sé vel kynnt og synilegt p.e. vel

auglyst par sem dskad er eftir patttakendum.

Nokkrir punktar hvernig ma na i idkendur:

Postlisti félags eldri borgara

- Péstlisti iprottafélagsins

- Baejarbladid

- Facebook/instragram

- Heimasidur

- Bera auglysingablad i hus

- Bjé08a upp a dokeypis prufuviku

- Verasynileg inn a dvalar- og hjukrunarheimilum
- Fafélagsmidstddvarnar i samvinnu
- Beina auglysingum til adstandenda
- Hengja upp veggspjold:

- [préttahusinu

- Sundlauginni

- Heilsugaeslunni

- Félageldri borgara

- Félagsheimilinu

- {verslunum

- Apotekid

Pegar nytt hreyfilrraedi er sett af stad er naudsynlegt ad kynna pad vel. £skilegt er ad halda
kynningarfund fyrir eldra folk sem auglystur er med gédum fyrirvara. A peim kynningarfundi er
verid ad na til eldra félks med pvi ad kynna sér hvad er verid ad fara af stad med og pvi parf
kynningin ad vera frekar adlagandi. A kynningunni sjalfri er gott ad fraeda eldra folk um avinning
hreyfingar, vera med frekari hvatningu svo ad ahugasamir treysti sér til ad meeta og skra sig til

leiks.
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Slikir kynningarfundir aetti ad vera haldnir tvisvar til prisvar a ari til ad gera hreyfilrraedio synilegt
og i pvi skyni ad reyna auka vid idkendafjolda. ba er maelt med ad halda kynningarfund a.m k. 3
haustin { agust/september eftir sumarfri og 4 veturna f jantar/februdar. A kynningarfundi er eldra
félk ad koma saman, hlusta a erindi og fa sér kaffi a eftir. Kynningin parf ad freeda eldra folk um
avinning hreyfingar, kynna hvad er i bodi og vera hvetjandi, svo ad dhugasamir treysti sér til ad

meeta og skrai sig til leiks.

Hvad vardar auglysingagerd er gott ad hafa a bak vid eyrad ad hafa engar langraedur heldur hafa

auglysingar stuttar, hnitmidadar og gripandi. Pad sem parf ad koma fram er medal annars:

- Hvad er ad gerast
- Hvener

- Hvar

- Klukkan hvad

- Visaifrekari upplysingar i sima eda netfang

Daemi um auglysingu:

.
' Nl

Kynningarfundur a hreyfingu 60+

Fimmtudaginn 16.febraar i ipréttahasinu kl.14:00.
Um er ad raeda hreyfingu fyrir 60 ara og eldri.
Zfingar fara fram i iprottahdsinu tvisvar sinnum i viku.
Manudaga og midvikudaga kl.10:00 - 11:00

Vid huetjum alla ahugasama til pess a3 maeta!

Nanari upplgsingar og umsokn um patttoku:
WWW.XXX.IS 0g | Sima XXX=XXXX
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1.9 Skraning og utanumhald

Til pess ad halda utan um fjélda og upplysingar um idkendur er haegt ad notast vid margs konar
tolvuforrit. Google form er mjog hentugt og heldur vel utan um allar upplysingar, sem haegt er
ad uppfeera jafnédum. Sportabler er vinseaelt skraningarkerfi hja mérgum ipréttafélogum. ba er
einnig haegt ad skrd eldra folk sem stundar hreyfingu innan iprottafélaga (6had stadsetningu)
inn i Sportabler sem idkanda. bad fer sidan eftir reglum skiptinga a lottdétekjum innan hvers
iprottahérads hvort ad sa fjoldi hafi ahrif 4 Uthlutudum lottétekjum. Sportabler bydur upp a
alls kyns moguleika, auk pess sem haegt er ad senda tilkynningar til idkenda. ba er naudsynlegt

a0 hafa allra helstu upplysingar um idkendur.

- Nafn
- Heimilisfang
- Netfang

- SimanuUmer

Haegt er ad Utbua hagnytar spurningar inn i skraningarferlinu sem munu nytast pjalfara likt og:

- Aldur
- Hversu oft hreyfir pu pig i viku

- Hvernig metur pu getustigid pitt: kyrrseta, midlungs pjalfun eda i gédri pjalfun

Eins er snidugt ad bua til Facebook hép bar sem haegt er ad hafa yfirsyn med hreyfidrraedinu.
Haegt er ad setja inn fréttir, tilkynningar, myndir og fleira. Pannig getur oft myndast skemmtilegt

andrdamsloft innan hépsins sem aefir saman.
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Daemi um skraningarform:

Hreyfing fyrir 60 ara og eldri
Hvenazer:
Hvar:

Verd:

Hér ad nedan er form sem pu parft ad fylla ut, sem gildir sem stadfesting a pvi ad
pu viljir vera med.

Nafn*

Netfang*®

Simanumer*

[T Karl / " Kona / [ Kynseigin

Hvada aldursbili tilheyrir pi?
[] 60-65 ara

[l 66-70 ara

[171-75 ara

[ 76-80 ara

[ 81-85 ara

[ 86-90 ara

Hversu oft stundar pu hreyfingu i viku? (Ganga, synda, hjdla, likamsrakt o.p.h.)
[] Aldrei

[11-2 sinnum { viku

[] 3-4 sinnum i viku

[7] 5-6 sinnum i viku

['1 7 sinnum og oftar

Settu X vid pann kassa sem einkennir pig best

[ Kyrrseta = lafngildir litilli hreyfingu og hana mé skilgreina sem astand par sem orkunotkun
likamans er nalagt pvi sem gerist [ hvild. Petta pydir ad folk sem hreyfir sig litid i vinnu og fritima,
situr eda liggur mikid og notar ad mestu vélknuin farartazki, telst vera kyrrsetufdlk.

[l Midlungs pjdlfun = Hreyfing sem krefst prisvar til sex sinnum meiri orkunotkunar en hvild. Vid
midlungserfida hreyfingu verda hjartslattur og dndun heldur hradari en venjuleg en hagt er ad
halda uppi samrazdum. Dami um midlungserfida hreyfingu eru rosk ganga, gardvinna,
heimilisprif og ad hjola, synda eda skokka rolega.

[ [ gédri pjglfun = Hreyfing sem krefst meira en sex sinnum meiri orkunotkun en hvild. Erfid
hreyfing kallar fram svita og maedi pannig ad erfitt er ad halda uppi samraedum. Dami um erfida
hreyfingu eru rdsk fjallganga, snjomokstur, hlaup, og flestar ipréttir og 8nnur pjalfun sem stundud
er med arangur § huga.
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1.10 Annad

Annad sem vert er ad hafa i huga pegar hreyfidrraedi hefur verid sett 8 laggirnar er ad sampeetta

bad med 68rum hreyfilrreedum i sveitarfélaginu eda hverfinu med einhvers konar samvinnu.

P& svo ad eitthvad nytt fari af stad innan sama kjarna parf pad ekki endilega ad pyda ad pad
burfi ad skapast samkeppni. begar @ botninn er hvolft eru allir ad vinna ad sama markmidinu
sem er heilsuefling eldra félks og pad er samfélagsleg abyrgd okkar allra ad skapa jakveeda
umgjord fyrir pennan markhop par sem ad fidlbreytileikinn og teekifaeri til hreyfingar eiga ad
vera i fyrirrimi. Pad er pvi mjog skynsamt ad Utbua eina stundaskra fyrir hvert sveitarfélag eda
hverfi par sem 6ll hreyfing sem er i bodi er listud nidur. Slik stundaskrd parf ad vera adgengileg

a heimasidum og reglulega birt i baejarblddum og & hverfissidum svo ad hun sé alltaf synileg.

Dami um stundaskra:

Styrkur Styrkur
2:00-2:50 8:00-2:50
Styrkur Styrkur Zumba
9:00-9:50 9:00-5:50 10:00-11:00
Ganguhdpur Gonguhdpur Gonguhopur
10:00-11:00 10:00-11:00 10:00-11:00
Skak Bokmenntir Boccia
13:00-17:00 13:00-14:30 13:00-14:00
Sundleikfimi Sundleikfimi
16:00 16:00
Bingd Prionakvald Dansleikur
20:00-21:320 20:00-22:00 20:00-22:00
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Upplysingaveita sérhvers hreyfilrraedis parf einnig ad vera skyr. Pegar verid er ad hefja nytt

hreyfilrraedi parf ad koma fram hvert timabilid er, fridagar og upplysingar vardandi frekari

uppakomur eda breytingar & afingum.

Sja deemi:

Lota
1
= 2
S
«_._?, 3
A
Lota
= 5
| oy
Ha)
7] 6
=3
(1]
= 7

Daemi um uppsetningu a 6 vikna lotu

02.01.-12.02.
13.02. - 26.03.
27.03.-07.05.
08.05. - 18.06.

19.06. - 13.08.

14.08. - 24.09.

25.09. - 05.11.
06.11.-17.12.

1. Freedsla
1. Meelingar

2. Fraedsla

SUMARFRI

3. Fraedsla

2. Malingar
4. Freedsla

| Vi | min | i | mio | fime | et

1

Lota 1

Lota
2
[y

og fraedsla

Kynning

Zfing

Afing

Afing

Afing

Zfing

Mezelingar Afing
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2. Efla ndverandi hreyfiurraedi

[ mérgum sveitarfélégum er gott starf i gangi, pbad er b6 raunin ad haegt er ad gera gott enn
betra. Med pvi ad efla nuverandi hreyfidrreedi eru meiri likur a8 ad hreyfilrraedid vari til

framtidar.
2.1 Nyting @ handbdkum

Inn a vef Bjarts lifsstils eru handbaskur sem nytast 6llum peim sem koma ad heilsueflingu eldra
félks sérhvers sveitarfélags. Slikur faglegur studningur getur adstodad pjalfurum sem og

styrindpum vid ad efla ndverandi hreyfidrradi.

Inn @ handbdkum er ymist ad finna studning handa pjalfurum i formi freedslu, aefingasafns,
skyndihjalpar svo deemi séu nefnd. Hvernig haegt er ad auka fjolda idkenda med auglysingum

og kynningu er ad finna hér fyrir ofan i fyrsta kafla, Ad hefja nytt hreyfitrraedi.

2.2 Betri upplysingaveita

Vontun er & skilvirkari upplysingaveitu fyrir eldra folk. Pad virdist oft & tidum erfitt ad ndlgast
rafraenar stundaskrar sem synir hvada hreyfing er i bodi. | sumum tilfellum liggur djupt &
upplysingum og i 68rum tilvikum attar folk sig ekki @ hvar pad 4 ad leita. bad er pvi mikil dskorun
fyrir alla sem sja um hvers lags hreyfingu fyrir 60 ara og eldri ad vera med synilega og gdda

upplysingaveitu.

Verkefnastjorar leggja mikla aherslu a ad allir peir sem bjdda upp a einhvers konar hreyfingu
fyrir 60 ara og eldri, sendi upplysingar um hreyfidrraedid a bjartlif@isi.is pannig ad haegt sé ad
setja pad inn & vef Bjarts lifsstils par sem ollum er adgengilegt ad skoda frambod & hreyfinu a

landsvisu. Sveitarféldgum er velkomid ad deila vef Bjarts lifsstils ad vild.

Einnig hvetjum vid alla pa sem sja um hvers lags hreyfingu fyrir markhopinn ad vera dugleg ad
auglysa, kynna og vera synileg. Pad ma m.a. gera med aberandi tilkynningu & heimasidum,
veggspjoldum a fornum vegi, auglysingum med stundaskra i baejarbladinu eda med baeklingum
sem berast i hus. Ef frambod & hreyfingu fyrir eldra félk er synilegt eru meiri likur & ad pad veki

ahuga og idkendum fjolgi i kjolfarid.
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Daemi um auglysingu:

Vika Man Mid
28. mars 30 mars
1 Kynning + létt zfing |- .
KL10-00 — 11-00 /Efing k1.10:00 -11:00
4. april 6.april
2 Létt &=fing + mazlingar | /Efing k1.10:00 — 11:00
kL.10:00 — 11:00
11. april .
i i 13.april
3| Afing KL10:00-1100 | eonsela k10 - 11:00
. 20.april
18 april i .
4 Paskafri H&fing kl.10:00 — 11:00
25 april 27 april
L Afing k1.10:00 — 11:00 | Afing kI.10:00 — 11:00
6 2.mai 4. mai
Afing k1.10:00 — 11:00 | Afing kI.10:00 — 11:00

3. Vidhalda hreyfitrraedi

Mikilveegt er ad fylgjst med breytingum sem geta ordid 4 hreyfidrreedum yfir langan tima og

gripa til adgerda ef pess er porf.

3.1 Brottfall vs. Fjolga idkendum

2
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Y
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6 vikna hreyfinamskeid
28. mars til 4. mai

Manudaga og midvikudaga kl.10:00 -11:00
[préttahiisid

Kynningarfundur 28. mars
Likamsmeelingar 4. april

Fraedsla/fyrirlestur 13. april

Brottfall dr ibrottum/hreyfingu er algengt vandamal sem parf ad gripa skjott inn i. Mikilvaegt er

ad huga annad slagid af idkendafjoldanum og hafa @ bak vid eyrad hvort gripa purfi til einhverja

adgerda. Pad ad hépur eldra folks heetti skyndilega ad maeta i hreyfidrreedi eda haetti ad stunda

reglulega hreyfingu eins og adur getur stafad af mérgum astaedum.

- Pparf ad uppfaera hreyfilrreedid svo pad nai til fleira folks ?

- Parf ad breyta eda auka vid afingatimum ?

- Pparf ad fjolga hreyfidrraedinu a fleiri stadi svo sem dvala- og hjukrunarheimili,

félagsmidstodvar, ibrottahus, nota Utisvaedi o.p.h. til ad na til breidari markhdps ?

Mikilvaegt er ad fjolga teekifeerum eldra folks til hreyfingar par sem eitt gengur ekki yfir alla og

vid erum jafn misj6fn og vid erum morg.
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Til pess ad vidhalda hreyfilrraedi parf sifellt ad vera a vardbergi og passa ad pad sé stddugt og
jafnt flaedi & idkendafjdldanum. Vert er ad skoda tima og adstodu hvort haegt sé ad beeta

samliggjandi tima/timum vid pa hreyfingu sem er { bodi.

Daemi um hvernig haegt er ad fjolga idkendum er nefnt i kafla 1.8 Auglysing og kynning.

3.2 Arftaki pjalfarans

Morg deemi eru um pad ad hreyfilrreedi sem hafa lifad til fjolda dra og eru vinseel purrkist ut af
bordinu & einum timapunkti. Jafnvel af sokum aldurs pjalfara eda pjalfari flytur ur sveitarfélagi.

Pa er mikilvaegt ad einhver taki vid hopnum.

Med pvi ad halda vel utan um allar upplysingar er vardar hreyfilrraedid er audveldara ad koma
nyjum arftaka inn i pjalfunina. Verkfaerakista Bjarts lifsstils kemur einnig ad godum notum fyrir
nyja einstaklinga sem vilja taka ad sér pjalfun eldra félks, hvort sem menntun og fyrri storf séu

ad baki eda ekki.
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Handbodkinni ma skipta i sex smaerri handbaekur:

A. LeiBarvisir

B. Fraedsla

C. Fjolbreyttar pjalfunaradferdir
D. Afingasafn

E. Melingar

F. Skyndihjalp

A. Leidarvisir

[ handbdkinni , Leidarvisir er ad finna hagnytar upplysingar begar kemur ad pjalfun eldra félks.

Jafnframt alls kyns vangaveltur sem geta komid a yfirbordid vid ad setja af stad hreyfilrraedi.

1. Undirbdaningur

[ byrjun er gott ad hafa fraedslufund, hvort sem pad er gert rad fyrir ad freedslan taki allan fyrsta
timann, hluta af honum eda er haldin einn og sér. A freedslufundinum er zeskilegast ad pjalfari
fari yfir hagnytar upplysingar vardandi hreyfilrraedid, sem gefur gdéda yfirsyn @ timabilid sem

i0kendurnir eru ad fara hefja.
Nokkrir punktar sem vert benda a vardandi undirbuning:

- Fyrirkomulag hreyfiturraedisins

- Ef notast er vid timasedla, fara yfir pa og hvernig peir virka

- Stundatafla

- Tilkynna fridaga, ef pad 4 vid

- Hver og einn fylgir sinu innszei vardandi getu, hrada og akefd

- Latavita ef um er ad raeda einhver meidsli, fyrrum adgerdir, sjukdémar o.fl.

- Efteknar verda likamlegar maelingar, fara yfir framkvaemd peirra og dagsetningu a peim
- Visa a salerni, buningsklefa og hvar haegt er ad nalgast vatn i husinu, ef pad 4 vid

- Efbodid er upp a kaffidrykkju eftir sefingu, hvar pa
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Hlutir sem gott er fyrir pjalfara ad hafa adgang ad fyrir pjalfun:

Mappa med afingasafni
- Flauta

- Skeidklukka

- Skyndihjalpartaska

- Bluetooth hatalari

- Minnisbok og skriffeeri

2. Verkfeerakista

Inn & vef Bjarts lifsstils er ad finna alls kyns freedslu vardandi hreyfidrraedi, pjalfun eldra félks
auk pess sem haegt er ad saekja sér gogn sem nytast i pjalfun. Meelt er med ad pjalfarar og adrir
skodi heimasiduna vel og pa sérstaklega handbakurnar sem innihalda efni 4 rafreenu formi.
Med von um ad verkfeerakista Bjarts lifsstils geti veitt peim studning sem sja sinn hag i ad nyta

sér aukna pekkingu med tilliti til heilsueflingar eldra folks.

2.1 Gégn

Ymis gégn (handbaekur) eru ad finna inn & heimasidu Bjarts lifsstils www.bjartlif.is sem skipt er
upp i prja flokka. "Handbakur fyrir pjalfara" leggur dherslu 4 ad baeta 6ryggiskennd vidkomandi
til ad sja um edla taka ad sér hreyfingu fyrir eldra folk. Vida er vontun 4 starfsfolki pratt fyrir
menntun og fyrri storf. Med handbdkunum er haegt ad afla sér upplysinga, freedast og nyta efni

til pjalfunar a einfaldan mata.
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2.2 Malingar

/Zskilegt er ad framkvaeema meelingar reglulega yfir arid. Maelingar a likamlegu og andlegu
atgervi eru mikilvaegar vegna ymissa astaedna. bad er ad geta metid likamlegt astand og fylgst
med framforum, baedi fyrir pjalfarann og adra sem sja um hreyfingu. ba geta maelingar gert
iokendur medvitada um avinning hreyfingarinnar og par ad leidandi verid géd hvatning. Fyrir
sveitarfélagid getur verid dvinningur ad ryna i jakvaedar nidurstddur sem pydir ad hér er verid
ad vinna gott forvarnarstarf. Ef taka a reglulegar meaelingar 4@ idkendum svo sem likamlegar

maelingar pa eru upplysingar um framkveemd maelinga ad finna i handbokinni ,Malingar”.
Pad sem gott er ad hafa adgang ad fyrir meelingar:

- Flauta

- Skeidklukka

- Minnisbok og skriffeeri
- Malmband

- Gripstyrksmeaelir

- Limbandsrulla

- Keilur

- Stéll/stolar

- Dyna

Asamt likamlegum maelingum er einnig aeskilegt ad framkvaema andlegar maelingar, sem deemi
{ formi spurningalista og einkunnagjafa, par sem idkendur meta eigin lidan. Slikar spurningar er
haegt ad leggja fyrir reglulega samhlida likamlegu maelingunum og fylgjast med framvindu
bjalfunarinnar. Einnig geta nafnlaus svor verid god leid til ad koma skilabodum idkenda a
framfaeri, hvort sem pau eru hrés eda last. Pannig getur pjalfari uppfaert pjalfunina eftir pvi sem

vid & og verid i6kendum ad dskum.
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3. Heilraedi i pjalfun

Nokkur heilraedi i pjalfun eldra folks sem gott er ad hafa i huga.

3.1 Félagslegt

Félagslegi patturinn skiptir gridarlega miklu mali og ef til vill meira en likamlegi patturinn.
Hreyfing i hop getur hjalpad einstaklingum ad mynda ny tengsl og pannig dregid ur
einmanaleika. Oft & tidum & eldra félk erfitt med ad koma sér af stad en pa eru ef til vill meiri
likur @ ad viljinn sé fyrir hendi pegar einstaklingurinn er farin ad tilheyra hopi og jafnvel komin
med hlutverk innan hépsins eda ipréttafélagsins. bvi er mikilvaegt ad skapa paegilegt

andrumsloft par sem pad er hvetjandi ad aefa og vera i gédum félagsskap.

3.2 Einfaldleiki

Einfaldleikinn er oftast bestur. pegar kemur ad pjalfun eldra félks purfa hlutirnir ad vera skyrir
og einfaldir. Deemi um petta er ad hafa svipada rutinu hvad vardar uppsetningu eda upphitun.
Pa getur verid gott ad hafa svipada afingadaetlun i dkvedin tima svo idkandinn nai ad adlagast
afingunum og na utan um tilgang og framkvaemd hverrar hreyfingar adur en farid er i nyja
efingadaetlun. Einnig getur pad hjalpad idkandanum ad sja framfarir a tiltekinni sefingu pbegar
buid er ad framkvaema paer nokkrum sinnum. Pad er po allra mikilveegast ad hafa hreyfinguna

fiolbreytta og skemmtilega.

3.3 Mismunandi geta

Eldra folk sem og hver annar geta verid 4 mismunandi getustigi. P4 er naudsynlegt ad geta
uthlutad iokendum mismunandi Utfaerslu 8 somu aefingu eftir erfidleikastigi, pannig ad hver og
einn geti zft eftir sinni eigin getu og 4 synum forsendum. [ efingasafninu eru getustigin flokkud
eftir umferdarljéosunum premur: graenn, gulur og raudur. Par sem ad graenn merkir |étt, gulur
merkir midlungs og raudur er erfitt. Framkvemdir aefinganna geta ymist verid med eda an 16da,

teygju, ketilbjollu, sitjandi eda standandi o.p.h.
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3.4 Hvatning

Hvatning er almennt skilgreind sem salfraedilegt ferli er akvardar stefnu, kraft og stodugleika i
hegdun einstaklings. Pad ad bua yfir hvatningu pydir ad pu hefur vilja til ad gera eitthvad
akvedid. Folk getur haft mismikla hvatningu og einnig mismunandi hvatningu. Einnig er
breytilegt hvernig hvatningu hver og einn parf. pess vegna er mikils virdi fyrir adila sem gegna
mikilvaeegum hlutverkum, svo sem pjalfara ad skilja hvernig hvatning virkar til ad hjalpa ad virkja

adra.

,Eg er of gamall/gémul”
,Eg ottast ad vera ekki ndgu goédur”

,Petta er ekkert fyrir mig”

Pessum hugsunum parf ad breyta og snua i jdkveedar hvatningar sem fa okkur til ad hugsa 4

annan mata og komast Ut fyrir paer takmarkandi sannfaeringar.

Skortur & hvatningu pegar kemur ad skipulagdri hreyfingu getur verid skyrdur Ut fra pvi ad
margir hafa ekki naegan dhuga 4 ad stunda hreyfingu og meta afleidingar hreyfingar ekki nogu
mikils til ad forgangsrada hreyfingu ofar i sinu lifi. Margir upplifa sig ekki ndgu haefa til ad stunda
hreyfingu eda telja sig ekki i naegilega gédu likamlegu astandi. P4 er mikilvaegt ad hvetja pad

folk afram.

Adferdir til hvatningar:

- Ad sja til pess ad idkendur upplifi drangursrika reynslu

- Veita jakvaeda endurgjof

- Ad nota hros

- Ad leyfa idkendum ad taka patt i akvardanatoku

- Ad setja raunhaef drangursmarkmid

- Ad bjéda upp 4 vinaviku eda fria viku par sem idkendur fa fleiri med sér

- Ad halda heilsukynningu fyrir eldra félk fyrir sérhvert pdstnimer um mikilvaegi hreyfingar

- Ad vera med heilsudag til vitundarvakningar
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4. Praktisk atridi i pjalfun

Nokkur praktisk atridi vardandi pjalfun eldra félks sem gott er ad hafa i huga og minna sig reglulega a.

[ byrjun aefingar er mikilvaegt ad fara vel yfir allar zfingar, hvernig baer eru framkvaemdar, hvernig ma
skala afingarnar eftir erfidleikastigum, fara yfir taekniatridi og rétta likamsbeitingu. bad er svo dbyrgd
bjalfarans ad fylgjast vel med iGkendum og lita alltaf i kringum sig 8 medan afingu stendur. Oft parf ad
leidrétta eda benda a eitthvad sem meetti gera betur. ba er einnig mjog mikilvaegt ad hvetja iGkendur

afram.

Rangt hreyfimunstur eda léleg likamsstada getur aukid likur 3 meidslum og 6rvunin @ vodvum verdur
minni en hdn ztti { raun og veru ad vera. Gott deemi er ad hafa avallt fullt vald & 168um ef unnid er
med 168 vid tilteknar afingar. P4 er aeskilegt ad halda vel vid pyngdina a leidinni nidur pegar lengjandi
vodvasamdratturinn er i vinnslu. ba skal avallt fara fullan hreyfiferil (ef lidamét leyfa) i hverri sfingu
bannig ad allur hluti védvans sé i pjalfun en ekki hluti af honum. [ uppréttum standandi aefingum skal

standa med jafnan punga i badum fotum og leggja aherslu 4 ad rétta vel Ur sér.

Mikilvaegt er ad minna 4 ad hver ikandi keppir 8 moti sjalfum sér, ekki gegn 66rum. Eldra folk, eins og
adrir geta farid fram Ur sér og keppnisskap getur brotist Ut. Svo pad er stundum naudsynlegt ad minna
reglulega 4 ad fylgja eigin getu, fa sér vatnssopa og hlusta 4 likamann. P4 til deemis ef um eymsli, seerindi
eda meidsli sé ad raeda. Hvort sem dherslan er 8 endurtekningar eda umferdir pa hefur i6kandinn sjalfur

fulla stjorn & pvi ad dkveda hveneer likaminn parf ad hvila

5. Minnispunktar

- Mikilveegt ad skapa paegilegt og hvetjandi andramsloft

- Vera hress og gladlyndur

- Hafa einfaldleikann i fyrirrdmi

- Vera skilningsrikur og gédur hlustandi, en haf skyr mork

- Utskyra hatt og skyrt

- Vinnailausnum

- Fara yfir hvernig ma einfalda afingar eda gera erfidari fyrir pa sem vilja
- Hafa gott auga og yfirsyn - leidbeina jafnédum

- Hafa gaman og njéta
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B. Fraedsla

[ handbokinni , Fraedsla“ er ad finna alls kyns hagnytar upplysingar sem vid kemur hreyfingu
eldra folks. Komid er inn a hvad gerist i likamanum pegar mannslikaminn eldist og hvernig hzaegt

er ad koma i veg fyrir 6ldrunareinkenni med hreyfingu.

1. Fraedslumyndbénd

Inn & heimasidu Bjarts lifsstils www.bjartlif.is eru ad finna gagnleg freedslumyndbond. Eidur
Andri Gudlaugsson og Snorri Orn Birgisson eru héfundar myndbandanna, en myndbénd pessi

var partur af lokaverkefni peirra i B.Sc. & [prottafraedibraut vid Haskdlann { Reykjavik.

Heiti myndbanda:
1. Aherslupaettir vid pjalfun eldri borgara
2. bjalfun eldri borgara
3. fipréttir eldri borgara

4. [proéttafélog og pjalfun eldri borgara

2. Eldrafélk

Eldra folk er i sjalfum sér breidur markhdpur. bad er erfitt ad segja til um vid hvada aldur félk er
gamalt pvi aldur er afstaedur. Aimennt er litid & svo ad sa sem hefur lokid fostu starfi og er komin
4 eftirlaun sé eldri borgari. A (slandi er formlegur eftirlaunaaldur pegar folk verdur 67 ara. A
bessum timamotum, pegar folk haettir ad stunda launada vinnu skapast svigrdm i tima sem
tilvalid er ad nota til ad hreyfa sig, hlia ad likama og sal. Ekki er verra ef pad er gert i godum
félagsskap og hlta pannig einnig ad félagslegri virkni og vellidan.

Utlit er fyrir ad hlutfall eldra félks fari haekkandi, en daetlad er ad 60 4ra og eldra folki fjdlgi um
20% naestu 8 arin. Ef litid er til lengri tima pa er azetlad ad arid 2050 verdi um 65% fjolgun 3

eldra folki & [slandi. bvi er mikilveegt ad leggja aherslu 4 adgengi ad hreyfingu fyrir eldra félk par

39


https://bjarturlifsstill.wixsite.com/bjartlif/3-fraedsla
https://www.visindavefur.is/svar.php?id=79194

o ¥ =

LEB

BJARTUR LIFSSTILL L e

eldri borgara ISLANDS

sem ad hakkandi aldri fylgir aukin tidni ymissa sjukdéma auk annarra liffreedilegra patta sem
hafa ahrif 4 likamlega-, andlega-, og félagslega vellidan.

Eftir pvi sem mannslikaminn eldist getur gjarnan dregid ur likamlegri og andlegri getu. Auk pess
minnkar orkupérf eldra folks, adallega vegna vodvaryrnunar og minni hreyfingar. Talid er ad eftir
a0 30 dra aldri er nad haekki fitumassi jafnt og pétt med hverju ari. Eldra folk er pa liklegt til ad
bda yfir allt ad pridjungi meiri fitumassa en pad gerdi adur. Einnig ma nefna ryrnun beina, en
med haekkandi aldri verda bein brothaettari asamt pvi ad tapa eiginleika sinum til pungaburdar
og kalkfordi likamans fer ad tapast.

Regluleg hreyfing er so6gd geta haegt & einkennum og dhrifum o6ldrunar, auk pess ad veita
likamlegan og andlegan styrk til ad vidhalda sjalfsbjargarhaefni i daglegu lifi. Kostir pess ad
stunda reglubundna hreyfingu eru otviredir sem daemi um &vinning ma nefna betri
likamshreysti, betri svefn, minni streita, minni haetta 8 kransaedasjukdémum, haprystingi,
sykursyki af tegund 2, aukin beinpéttni, verndar stodkerfid, skerpir athygli og lengi vel maetti
telja. Beett heilsa hefur pd ekki einungis jakvaed ahrif & lif peirra sem eiga i hlut heldur er hun
einnig pjodhagslega hagkveem par sem eldra folk getur buid lengur i sjalfstaedri busetu an
studning fra félagspjonustu sveitarfélaga eda heilbrigdispjonustu a8 vegum rikisins. Einnig getur

aukid hreysti dregid ur sjukra- og lyfjakostnadi.

3. Radleggingar

Tilgangur LySheilsustédvar med Utgafu radlegginga um hreyfingu er ad studla ad pvi ad sem
flestir landsmenn & ollum aldri hreyfi sig nég til ad vernda og bezeta heilsuna. Med
radleggingunum er ztlad ad auka pekkingu fagfdlks og annarra & hreyfingu, skapa jakveett
vidhorf til hreyfingar, auka haefni til ad greina hreyfivenjur og gera daetlanir um aukna hreyfingu
ef porf er a.

Samanber opinberar radleggingar um hreyfingu zetti eldra folk ad stunda midlungserfida
hreyfingu i minnst 30 minutur daglega. Heildartimanum ma skipta i nokkur styttri timabil yfir
daginn, t.d. 10-15 mindtur i senn). Med pvi ad hreyfa sig lengur eda af meiri akefd er mégulegt
ad baeta heilsuna enn frekar. Til vidbotar er pvi seskilegt ad eldra folk stundi erfida hreyfingu ad
minnsta kosti tvisvar sinnum i viku, 20-30 mindtur i senn. P4 er styrktarpjalfun talin vera gagnleg

fyrir eldra félk til ad vidhalda eda beaeta vodvastyrk og beinpéttni.
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4. Hreyfing

Hreyfing er almennt skilgreind sem hvers konar vinna beinagrindarvodva sem eykur
orkunotkun umfram pad sem gerist i hvild. Hreyfing er pvi yfirgripsmikid hugtak sem neer yfir
nanast allar athafnir sem fela i sér hreyfingu med einum eda 6drum haetti. Hreyfingu ma svo

einnig skilgreina ut fra fjorum meginpattum sem eru akefd, timi, tidni og tegund.

Hreyfing er 6llum naudsynleg til ad halda heilsu og auka badi andlega og likamlega vellidan.
/Zskilegast er ad stunda hreyfinu regluna alla aevi, en umfram allt er mikilveegt ad velja hreyfinu
i stad kyrrsetu i daglegu lifi, t.d. med pvi ad fara & milli stada gangandi eda a hjdli, prifa heimilid,
velja stigann i stad lyftunnar, synda eda skokka og sinna gardvinnu svo eitthvad sé nefnt. Haegt
er ad byrja ad fara daglega i gbngu og auka sifan dalagid smam saman med pvi ad lengja

gongutimann, ganga hradar eda baeta vid meiri pjalfun og fjdlbreytileika.

Talid er ad 20-30 minutna hreyfing tvisvar til prisvar sinnum i viku geti ad jafnadi baett vid tveim
til premur arum hja 70 ara einstaklingi. bvi er aldrei of seint ad byrja ad hlua ad likama og sal,
vegna pess ad su forvorn skilar sér margfalt. | formi aukinnar likamlegri,- félagslegri og andlegri
heilsu.

Hreyfingarleysi er talid mismunandi eftir hdpum en pad er sogd fylgni @ milli haekkandi aldurs
og minni hreyfingar. ba hafa rannséknir synt ad regluleg hreyfing gagnast ekki sidur eldra folki
en yngra, og med godri pjalfun er haegt ad baeta vodvastyrk, pol, lidleika og jafnveaegi fram eftir

Ollum aldri.

4.1 Styrkur

Styrkur er skilgreint sem geta likamans til ad yfirvinna motstodu eda veita henni vidnam med
vodvaataki sem felst i styttingu og lengingu vodva. Styrktarpjalfun er sérstaklega gagnleg til ad
vidhalda hreyfifeerni. Med auknum aldri verdur vodvaryrnun og med pvi ad styrkja sig er haegt
ad auka beinpéttni, vddvamassa og pannig koma i veg fyrir frekari beinpynningu. Aukinn styrkur
hefur jakvaed ahrif & jafnveegi og spilar storan patt { ad auka gdnguoryggi folks.

Styrktarpjalfun parf ekki endilega ad fara fram i likamsraektarst6d eda teekjasal, heldur er haegt

ad framkveema styrktarpjalfun med lagmarks bunadi. Aftur 4 moti er dgeett ad hafa til stadar
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einhvers konar taeki og bunad svo sem teygjur, handldd, ketilbjollur o.p.h. en alls engin krafa.
Pa er medal annars haegt ad framkveema aefingar med eigin likamspyngd og Utfeera 4

mismunandi vegu.

4.2 pol

pol er skilgreint sem geta likamans til pess ad erfida mikid i akvedin tima. Med polaefingum er
verid ad efla hdmarkssurefnisupptoku sem hefur gdéd ahrif 4 hjarta- og aedakerfid.
Hamarkssurefnisupptaka er hamarksgeta likamans til pess ad nyta surefni vid hamarksalag og
vid reglubundna meiri pjalfun verdur hamarkssurefnisupptakan haerri og pvi betra er likamlegt

boldstand einstaklingsins.

4.3 Lidleiki

Teygjur eru gerdar til pess ad auka lidleika en lidleiki er skilgreindur sem hreyfigeta lidanna. Ef
stirdleikinn er mikill getur hann hamlad idkanda pannig ad erfidara sé ad framkveema aefingar
rétt og jafnvel valdid pvi ad ekki ndist fullur hreyfiferill. bad er pvi baedi gott ad teygja fyrir og
eftir afingar. A0 bua yfir gédum lidleika a sinum eldri arum er gédur kostur, einstaklingar eru
Oliklegri til pess ad detta vegna jafnvaegisleysis. Auk pess sem ad lidleiki getur skipt skdpum
begar kemur ad sjalfstaedi vid dagleg storf. bvi er gott ad gera allskyns teygjur til ad vidhalda og

jafnvel auka lidleika.

4.4 Jafnveegi

Jafnvaegi er lykilatridi i allri hreyfingu, hvort sem pad er i daglegum athéfnum eins og ad ganga,
standa upp Ur stél, snta sér vid eda beygja sig fram. Jafnvaegi pbarf ad vera til stadar i 6llum
hreyfingum sem krefjast styrks lidleika, hrada eda uthalds. En med haekkandi aldri hrakar
samhaefing og styrkur i nedri likama sem hefur ahrif & jafnvaegid og eykst pa likur & ad folk detti,
med 6drum ordum, byltuhaettan verdur meiri. Talid er ad pridjungur einstaklinga eldri en 65
ara, sem busettir eru heima, muni detta einu sinni & ari. Eftir 65 ara aldur muni svo tidnin
tvofaldist & fimm dra fresti. Byltur eru pa algengustu atvik hja sjuklingum sem liggja inni a

sjukrahtsum. Talid er ad heaetta & byltum er mest hja 65 ara eda eldri og peim sjuklingum sem
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metnir eru i byltuhaettu vegna undirliggjandi sjukdoma eda astands. Byltur geta haft langvarandi
afleidingar & lif og lidan folks, einnig getur peim fylgt gridarlegur kostnadur. Pad er pd draunhaeft
ad koma i veg fyrir allar byltur en med markvissum adgerdum er haegt ad faekka peim
umtalsvert. Orsakir byltna gera verid jafnvaegistruflun, minnkadur vodvastyrkur,
gongulagstruflun, vanneering, fjoldi lyfja o.s.frv. () Med reglubundinni hreyfingu haegist a
oldrunarbreytingum sem verda a likamanum med haekkandi aldri. bvi er mikilveegt ad eldra félk
vidhaldi hreyfifaerninni med reglubundinni hreyfingu sem inniheldur einnig jafnvaegis- og

styrktaraefingar.

Audvelt er ad flétta jafnvaegiseefingum inn i daglega rutinu par sem einfaldar jafnveegisaefingar
heima i stofu geta verid mjog ahrifarikar. Jafnveegisaefingar eru pa ekki einungis fyrirbyggjandi
gegn byltum heldur geta jafnveegisaefingar beett likamsstéduna og audveldad framkveemd 3
fléknari samhaefdum hreyfingum. Jafnveaegisaefingar @ bord vid ad standa @ einum feeti eda a
tam, halla sér fram med beinan bol, teygja sig til hlidanna, alls kyns jégazefingar o.s.frv. er

tilvalid ad setja inn i styrktarpjalfun hvor sem pad er hluti af upphitun eda adalpatt sefingarinnar.

pegar framkvaemdar eru jafnvaegisaefingar er litil hreyfing i lidunum enda er markmidid ad beaeta
finhreyfingar i vddvum sem stydja vid lidina. Gott ad hafa eitthvad til ad gripa i eda stydja sig
vio ef 4 parf ad halda. Haegt er svo ad framkvaema margs konar Utfaerslu @ aefingum til ad gera
baer erfidari, til deemis med pvi ad loka augunum eda standa 4 6stédugu undirlagi eins og
mjukum puda eda jafnvaegisdynu/bolta. Fyrir lengra komna veeri svo haegt ad gera afingar med
meiri hreyfingu i lidum eins og ad ganga a linu og snuda hofdinu til hlidanna @ medan, framstig

eda kasta og gripa bolta 4 einum faeti.

5. Glaerur
Inn & heimasidu Bjarts lifsstils www.bjartlif.is er ad finna synishorn af fraedslu svo sem tengt
hreyfingu, neeringu og svefn. Verkefnastjérar hvetja alla pa sem sja um hreyfingu eldra félks ad
auka heilsulzesi peirra i gegnum pjalfun og fraedslu med pvi ad nyta sér efni af heimasidunni

bua til eigin gleerur og nota.

43


https://www.heilsugaeslan.is/um-hh/frettasafn/stok-frett/2019/12/05/Byltur-og-eldra-folk/
https://bjarturlifsstill.wixsite.com/bjartlif/3-fraedsla

o ¥ =

LEB

BJARTUR LIFSSTILL L e

eldri borgara ISLANDS

C. Fjolbreyttar pjalfunaradferdir

[ handbokinni ,Fjolbreyttar pjalfunaradferdir er farid inn & gerd timasedla, uppsetningu
afinga, mismunandi sfingakerfi med dlikum aherslum og hvernig ma hafa afingar fjolbreyttar

med mismunandi erfidleikastigi fyrir eldra folk.

1. Gerd timasedla
Til pess ad hreyfing beri drangur parf hin ad vera stundud reglulega. bvi er gott ad mida vid
aefingar tvisvar til prisvar sinnum i viku par sem heildaraefingartimi er i kringum 60 minutur med
upphitun, adalpatt og nidurlagi. Hreyfing i formi styrktarpjalfunar er dhersla 16gd 4 ad styrkja
baer hreyfingar sem likjast daglegum athéfnum eins og ad ganga, standa og setjast nidur.
Umfram tveer styrktaraefingar er aeskilegt ad eldra folk hreyfi sig bd daglega i a.m.k. samanlagdar

30 minutur & dag, pad getur pa verid i formi gdngutira eda sunds, svo eitthvad sé nefnt.

1.1 Upphitun

Tilgangur upphitunar er ad auka starfsgetu likamans med pvi ad gera afingar sem hita upp
helstu vodvahdpa likamans fyrir komandi aték. Ahrif upphitunar er aukinn likamshiti, aukin
efnaskipti likamans, samdrattarhradi vodva eykst, 6ndun vex og vodvar fa meira surefni. Auk
bess getur upphitun dregid Ur meidslahaettu. bvi er mikilveegt ad hafa géda upphitun i byrjun

hvers timasedils. Upphitun ma sem daemi skipta i hreyfiteygjur, polaefingar og teygjur.

Zskilegt er ad upphitun sé stigvaxandi, pannig ad byrjad sé med audveldar hreyfiteygjur og
sidan hofd meira krefjandi og par 4 eftir nokkrar polaefingar pannig ad pulsinn fari adeins meira
upp og enda svo upphitunina jafnvel & nokkrum teygjum. Pa sérstaklega teygja d@ peim vodvum
sem pjalfadir eru hverju sinni. Teygjur eru gerdar til pess ad auka lidleika og pvi getur verid gott
ad gera teygjur fyrir afingar pvi peer geta hjalpad vid ad na betri hreyfiferil i gegnum aefingar.
Engin regla er um timalengd a8 upphitun enda fer pad alfarid eftir pvi hvad er verid ad pjalfa.
Pegar um er ad reeda 60 min &fingu pba getur upphitun verid um pad bil fyrstu 5-10 minUtur af

timasedlinum.
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1.2 Adalpattur
Adalpattur eda meginpjalfun er pegar hin eiginlega pjalfun fer fram. Sa kafli getur verid allt fra
20 til 40 mindtur af 60 mindtna timasedli. Haegt er ad setja adalpattinn upp a allskyns vegu en

farid verdur nanar i gegnum pad i naestu koflum, ba sérstaklega i formi styrktarpjalfunar.

1.3 Nidurlag

Nidurlag er setlad ad draga uUr afingunni smam saman med pvi ad hafa einhvers konar slokun
og teygjur. £skilegt er ad enda afingu 4 ad teygja vel a 6llum vodvahdpum sem teknir voru fyrir
a afingunni, og jafnvel létt & hinum lika. Pad er oft midad vid ad halda hverri teygju i um 30
sekundur og jafnvel lengur. Misjafnt getur verid hver adstadan er og hvort idkendur treysta sér
nidur i golf en pa er gott ad hafa i huga teygjur sem haegt er ad gera badi sitjandi/liggjandi og

standandi.

[ nidurlagi er tilvalid fyrir pjalfara ad nota timann 4 medan verid er ad teygja & og tala um
heilsusamleg malefni til ad freeda eldra folk og auka heilsulzesi med skemmtilegum umraedum.

Pa getur pjalfari ef til vill verid buin ad saekja sér freedsluefni & heimasidu Bjarts lifsstils.

2. Uppsetning &finga
Hafa parf i huga ad eldra félk getur verid a 6llum getustigum og pvi parf uppsetning afinga ad
vera vel skipuldgd. | pessu samhengi skal para aefingar saman sem krefjast pess ad idkandi
leggist nidur i gblf eda dynu, til ad fordast pad ad idkandi purfi sifellt ad standa upp og leggjast
nidur par sem ad pad er nokkud krefjandi fyrir marga. Til 6ryggis er gott ad hafa bekk eda stdl
bar sem haegt er ad stydja sig vid 4 leidinni nidur i gélf. Auk pess skal alltaf bjoda upp a@ pann

moguleika ad gera afinguna sitjandi ef idkandi treystir sér ekki i liggjandi stodu.

A hverjum timasedli skal setja saman styrktaraefingar fyrir alla helstu védvahdpa likamans, auk
efinga sem taka til vodva sem liggja vid helstu lidamodt hans. Passa parf ad samraemi verdi a
milli védvahdpa par sem ad 6jafnvaegi i vodvahdpum getur aukid likur & meidslum. [ pessu tilfelli
er att vid sem daemi vodvar sem vinna til mots vid hvorn annan eins og framanvert laeri & moti
aftanverdu lzeri eda tvindfda 4 moéti prindfda. Sémuleidis ma nefna tog aefingar (ad likama) a

moti pressuaefingum (fra likama).
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Mikilvaegt er ad utskyra vel og hafa afingarnar skyrar. Ef til vill getur pjalfari skipt idkendum
nidur & aefingar svo ad engin dparfa ruglingur eigi sér stad. pa er sem daemi fint ad nota flautu

sem gerir pad audveldara ad kalla hopinn aftur saman.

2.1 Mismunandi erfidleikastig

Naudsynlegt er ad allir idkendur finni fyrir 6ryggi a8 afingum og ad peim lidi vel. Med pvi ad
bjéda upp @ mismunandi erfidleikastig geta allir framkvaemt sému aefinguna @ mismunandi vegu
og 4 sinum forsendum 6had getustigi. | pessu tilfelli eru styrktaraefingar sem og adrar zfingar
skaladar eftir litakéda umferdarljdosanna pannig ad zefingarnar geti hentad sem flestum. P3
merkir graent létta Utfaerslu & aefingunni, gult merkir midlungs, og rautt merkir erfitt. £fingarnar

eru ad finna i handbokinni ,,Afingasafn”.

Dzemi um ad audvelda aefingu veeri ad sleppa [66um og nota eigin likamspyngd eda teygju i
stadin, minnka hreyfiferilinn med pvi ad fara grynnra nidur, sleppa pvi ad fara yfir hofud ef

hreyfingin er slik, gera afinguna sitjandi i stad standandi o.s.frv.

Dzemi um ad auka erfidleikastig veeri ad nota 168 og jafnvel pyngri en venjulega sem og stifari

teygjur, loka augunum i jafnveegisaefingum, hoppa i stad ganga i tilteknum aefingum o.s.frv.

2.2 Endurtekningar og sett

Pegar kemur ad fjolda endurtekninga er gott ad velta fyrst fyrir sér hvert markmidid er, par sem
ad fioldi endurtekninga og pyngd midast oftast Ut fra pvi. Endurtekningar visa til hversu oft
eefingin er framkveemd t.d. 168um er lyft par til hvild er tekin. pessi fjoldi endurtekninga myndar
eitt sett. Sidan geta settin verid nokkur. Segjum ad idkandi taki tvo sett af tiu endurtekningum.
Pa byrjar i6kandinn ad framkvaema tiu endurtekningar og tekur sidan hvild, fer svo i naesta sett
og tekur tiu endurtekningar. Pa hefur idkandinn lokid 6llum settunum. Hvild & milli setta er

breytileg og getur verid allt ad upp i 60-90 sek. Fer alveg eftir hverjum og einum.
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AJ byggja upp vodvastyrk: Heppilegur fjdéldi endurtekninga er a bilinu sex til tolf. Fjoldi setta

getur verid nokkud breytilegur og er ekki neitt eitt rétt i pvi, en algengast er taka prju sett. po

eru deemi um ad tekin séu fleiri en prju og feerri en prju sett.

Ad byggja upp vodvapol: Unnid er med léttar pyngdir og endurtekningar eru yfir tolf talsins, pa

virkjast typu | vodvapraedir likamans. Slik uppbygging & afingu gefur minna afl en gegna afar
mikilveegu hlutverki pegar kemur ad uppbyggingu a poli og preki, svokallad védvapol. Eins ma

segja ad pegar unnid er med léttar pyngdir parf ekki eins mikla hvild & milli setta.

3. Mismunandi &fingakerfi
Til eru margskonar aefingakerfi sem haegt er ad nota i pjalfun. Upp a fjdlbreytileikann er snidugt
a0 skipta reglulega um aefingakerfi pratt fyrir ad afingar eru i svipudum stil. Mismunandi
aefingakerfi visa til hvernig aefingin er hattud, pad er, hvort afingin er unnin a tima eda
endurtekningar, og hvernig hvildin er i samraemi vid pad. Haegt er ad nota mismunandi

efingakerfi vid baedi polaefingar sem og lyftingaraefingar.

3.1 EMOM efingakerfi

Skammstafirnir EMOM standa fyrir Every Minute On the Minute, 4 ensku. Sem stendur fyrir ad
framkvaemdar eru X margar endurtekningar a sefingu a hverri mindtu. Med pessa uppsetningu
er oft verid ad vinna med mikinn fjélda setta en faar endurtekningar. Deemi um petta veaeri ad
gera 6 endurtekningar af hnébeygjum. Timi er settur af stad og flautad & mindtu fresti par til
settin eru buin. Pegar minutan hefst framkvaemir idkandi sex hnébeygjur sem taka c.a. 15
sekandur i framkvaemd, pa hefur hann 45 sekdndur i hvild par til ad naesta mindta hefst og
i0kandi parf ad framkvaema naestu 6 endurtekningar. Fjoldi setta eda umferda er skrifadur med
tolustaf fyrir framan, sem deemi: 6 EMOM, pa eru keyrdar sex minutur af framkvaemdinni eins
og lyst var hér a undan. Auk pess ma geta ad haegt er ad beeta vid fleiri afingum innan
mindturnar, svo sem ad framkvaema 6 hnébeygjur og 4 armbeygjur 4 vegg adur en flautad er i

naesta sett.
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Kosturinn vid ad nota pessa uppsetningu i sefingakerfi er ad haegt er ad vinna med mikla akefd

og aukid magn innan minni timaramma an pess ad fa hamlandi geedi i zefingarnar.

3.2 AMRAP afingakerfi

Skammstafirnir AMRAP standa fyrir As Many Round As Possible, 4 ensku. Markmid
efingakerfisins er ad nd eins moérgum umferdum og mogulega haegt er af uppgefnum aefingum
{ settinu, innan peirra timamarka sem gefin eru upp. bvi geta AMRAP settin ymist verid mjog
stutt eda 16ng og einnig haegt ad skipta aefingunni upp i nokkur styttri AMRAP sett sem gaetu

verid 4-6 mindtur hvert og hafa pa skipulagdan hvildartima a milli.
Daemi um AMRAP afingu 4 5 min:

1. Hnébeygja x10
2. Armbeygjur a vegg x6
3. Sundurtog med teygju x10

Hér eru deemi um prjar afingar med tilteknum fjdélda endurtekninga sem framkvaema skal
endutekid i 5 minUtur. Pegar 5 mindtum er lokid hefur idkandi kannski nd 2 umferdum af
afingunum premur eda jafnvel fleiri. Fer eftir pvi hvad pad tekur hvern og einn langan tima ad

framkvaema aefingar 8 moéti hvildinni sem hann tekur eda vinnur jafnt og pétt an hvildar.

Kosturinn vid ad nota pessa uppsetningu i a&fingakerfi er ad idkandi getur i raun og veru stjornad
eefingaalaginu eins frjalst og hann vill. Pad er ad segja, ef idkandi vinnur haegt i aefingum pa nast

feerri umferdir en peir sem vinna hratt na pa fleirum.

3.3 TABATA afingakerfi

TABATA byggist 4 endurtekningum, pa er oftast lokid atta settum sem hver samanstendur af 20
sekdndum { vinnu og 10 sekdndum { hvild. [ hverju setti 4 ikandi ad reyna ljuka eins mérgum
endurtekningum og haegt er af vickomandi aefingu. Hafa skal pé i huga ad geedi er betri en magn
og pvi er mikilvaegt ad hugsad sé um hvernig aefingin er framkveemd.

Haegt er ad notast vid somu afinguna fyrir allt TABATA settid, sem eru atta talsins. Pad er, ef
efingin er hnébeygjur. ba framkvaemir idkandinn stanslausar hnébeygjur i 20 sekdndur og hvilir

( 10 sekundur par til 6llum settum hefur verid lokid.
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Einnig er haegt ad skipt um aefingar i hverju setti. Pad er, hnébeygjur fyrstu 20 sekindurnar og
eftir 10 sekindna hvildina eru gerdar armbeygjur naestu 20 sekundurnar. bessar tveer afingar
eru sidan gerdar a vigls par til i6kandi hefur framkvaemt hvora aefinguna fjorum sinnum (2x4=8

sett).

TABATA zfingakerfinu ma einnig breyta um lengd vinnutima, hvildartima og fiélda setta. Sem
gaeti pa litid Ut eins og til deemis 30 sekundur i vinnu og 15 sekundur i hvild i sex settum sem
veeri samtals 4,5 minUtur { framkvaemd. Kosturinn vid ad nota pessa uppsetningu i sefingakerfi

er ad hver og einn faer mikid Ut Ur stuttum tima.

3.4 Stédvapjalfun

Uppsetning afinga getur verid margs konar, ein hugmynd uppsetninga er stddvapjalfun. Pa eru
fiolbreyttar alhlida aefingar teknar 4 stédvum. Hentar vel i héppjalfun. Med pvi ad notast vid
stodvapjalfun geta allir i hdpnum verid ad vinna i sinni efingu og pjalfari haft géda yfirsyn. Haegt
er ad leika sér endalaust med hvernig setja eigi upp stodvapjalfun, p.e. hvernig afingakerfi er
notad, hversu margar stodvar eru i gangi, hvada sefingar og hversu margar sfingar a hverri st6d
o.s.frv. Sem daemi er haegt ad skipta hdpnum upp i fjéra hépa og setja & mismunandi aefingar a
fijérar stodvar. Hoépurinn vinnur a dkvedinni stod i akvedinn tima par til pjalfari flautar og stoppar
idkendur af, og ba er skipt um st6d. A hverri stod geta svo verid 2-4 zfingar sem idkendur
endurtaka aftur og aftur par til pau fa skipunina um ad skipta um st6d. Med pessari adferd neaer
bjalfarinn ad halda vel utan um hopinn og stjorna hrada afingarinnar, en 4 sama tima getur

hver og einn idkandi aft 4 sinum hrada.

Annad deemi veeri ad notast vid fjolda endurtekninga 4 stodvum. I8kandi framkvaemir aefingar
sem hafa hver X endurtekningar og sett a hverri stod og svo feerir idkandi sig yfir & naestu stod
begar peim afingum hefur verid lokid a stddinni. Deemi um petta er ad idkandi byrjar 4 st6d 1
bar sem tvo sett eru af afingum eins og 10 axlapressur og 10 hnébeygjur. A3 bvi loknu er farid

a stod 2 par sem nyjar sfingar eru og kannski annar endurtekningarfjoldi.

Klassisk stodvapjalfun veeri ad setja upp hring af eefingum par sem hver st6d inniheldur eina
efingu. SU afing er framkvaemd i X langan tima eda X margar endurtekningar og sidan faera

idkendur sig afram & naestu stdd. | pessu tilfelli er gott ad hafa a.m.k. einn & hverri st63 eda
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jafnvel para tvo og tvo saman & hverja stdd. pa er haegt ad fylgjast jafn 6dum med naestu stod
til ad muna hvada afing er naest. Haegt er ad framkvaemda nokkra hringi af pessari adferd en
taka parf mid af fjolda stédva og hvort notad séu endurtekningar eda timi. betta parf pjalfari
ad meta eftir pvi hversu langan tima adalpatturinn a ad taka og hverjar dherslurnar eru hverju

sinni.

3.5 Skaladar iprottagreinar og leikir

[broéttir eru ekki einungis aetladar ungmennum. Ipréttaidkun er frabzer leid til pess ad vidhalda
likamlegri virkni og vellidan. Heegt er ad adlaga reglur ipbrottarinnar sem idkud er ad eldra folki.
Sem daemi er haegt ad spila i famennum hopum, & litlu svaedi, nota léttari og mykri bolta. P4 ma
nefna blédrublak, gdongufdtbolti, handbolti med mykri bolta og ringd. pessar ibrottir hafa verid
vinsaelar en listi ipréttagreina fyrir eldra folk er pd oteljandi, pvi alltaf er haegt ad adlaga

ipréttirnar ad peim markhdp sem iproéttin 4 ad hofda til.

Fiolbreytni i hreyfingu er mikilveeg og pvi getur verid skemmtilegt ad stokka upp i pjalfun med
bvi ad setja upp iprottagreinar eda leiki, jafnvel blanda pvi inn i upphitun. Margir leikir og jafnvel
|6g med rutinu eru pa afar vinsael. Deemi um l6g med rutinu sem haegt er ad hreyfa sig vid og
dansa eru supermanlagid med Ladda, Magarena, Hokipdki, H6fud herdar hné og teer,
linudanslog o.fl. Deemi um leiki eru 1,2,3,4,5 dimmalimm, Hlaupa i skardid, Skottaleikurinn o.fl.
AQJ sjalfsogdu med tilliti til pess ad hver og einni hreyfi sig @ sinum hrada og fylgi sinu innsaei

med getu og erfidleikastig.

4. Timasedlar

Inn & heimasidu Bjarts lifsstils www.bjartlif.is er ad finna timasedla sem pjalfarar geta nytt sér
til hlidsjonar. Um er ad reeda mismunandi timasedla settir upp i stddvapjalfun sem haegt er ad
Utfeera @ mismunandi vegu, breyta ad vild og prenta Ut. Auk timasedla sem eru ekki fylltir Gt

sem haegt er ad leika sér med.
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Nafn:

Hver stod er unnin i dkvedinn tima, pjalfarar flauta og stoppa.

Ma’nudagur Sma pasa a milli stodva auk pess sem polasfing og jafnvaegisafing er gerd a milli.
/fing Endurtekningar Viadvahdpur Aherslur
Stod 1 Axlapressa med 166 10-12 Axlir Hafa slakar axlir
Hnébeygja 10-12 Framanverd laeri og rass Halda baki uppréttu, horfa fram
pol: Haar hnélyfur Bekkpressa med 163 10-12 Brjéstkassi Lata olnboga visa skdhallt aftur & nigurleid
Stsd 2 Planki 20-30 sek Alhlida Halda beinu baki
Bakfettur 10 Bak/ mjébak Halda héfdi nidri, andlit i att ad golfi
pol: Sprellikallar Veggseta 20-30 sek Framanverd lzri Rétta tir baki upp vid vegg
s Hjdla /Haar hnélyftur 1 min Alhlida
St5d 3 il il
|Kélfalyftur 10-12 Kalfar Faera haelinn sem haedst upp fra golfi
Pol: Froskar Teygjutog 10-12 BrjGstbak Toga teygju i att ad enni, olnbogar visa upp
Stéd 4 Hlidar teygjuganga 10 skref 3 hlid Laeri og rass Hafa sma beygju i hné og halda mjadmabreidd
brindfdarétta i teygju 10-12 prihofdi Upphandleggur kjurr og hreyfa framhandlegg
Pol: Tipplaa tanum  |jafnyzegisdyna 10 sek & fot Alhlida Hafa smd beygju i hné & stodfét

Upplifun & afingu

Upplifun a afingu

(einkunargjof fra 0-10 um pina upplifun og lidan eftir 2efingu dagsins)

©

Nafn:

Stodvavinna: Hver stod er unnin i 8 mindtur, & peim tima skal vinna prjar eftirfarandi 2fingar eins oft og timinn leyfir.

Miﬁvikudagur Eftir 8 mindtur er 2 mindtna polzefing gerd sem tilheyrir hverri stod, adur en skipt er | naestu stod.
ffing Endurtekningar Vodvahopur Aherslur
Stoa 1 Teygjutog 10-12 Brjéstbak Toga teygju | att ad enni, olnbogar visa upp
brindfdarétta i teygju 10-12 brihofdi Upphandleggur kjurr og hreyfa framhandlegg
bol: 2 min sprellikallar  |jafnyzegisdyna 10 sek & fét Alhlida Hafa smd beygju | hné 4 stodfot
Stéa 2 [Axlapressa med 168 10-14 Axlir Hafa slakar axlir
Hnébeygja 10-14 Framanverd lzeri og rass Halda baki uppréttu, horfa fram
bol: 2 min tréppugangur |Hligarbeygja med 163 10 4 hlid Hlifjarkvidur Visa mjodmum fram
Stéd 3 Planki 20 sek Alhlida Halda beinu baki
Bakfettur 10 Bak/ mjébak Halda h&fdi nidri, andlit i 3tt ad golfi
Ppol: 2 min hjéla Veggseta 20-30 sek Framanverd lari Rétta Ur baki upp vid vegg
sto3 4 Hlidar axlalyftur 10-12 Axlir Hafa slakar axlir, beinar hendur og lyfta i axlarhzed
|Kélfalyftur 10-15 Kélfar Feera halinn sem haedst upp fra golfi
Pol: 2 min haar hnélyftur |jigar teygjuganga 15 skref 4 hlig Laervi og rass Hafa sm4 beygju § hné og halda mjadmabreidd

Upplifun & fingu vika 1

Upplifun & aefingu vika 2

Upplifun & &fingu vika 3

(einkunargjof frd 0-10 um pina upplifun og lidan eftir 22fingu dagsins)
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D. Afingasafn

[ handboékinni ,£fingasafn” er ad finna ymsar aefingar fyrir eldra félk sem ma heimfaera i hvada
hreyfingu, ibréttagrein, tomstundaidju sem er. Verkefnastjérar hvetja alla pa sem koma ad
heilsueflingu eldra félks ad nyta sér afingasafnid. Hvort sem um er ad raeda hefdbundna
styrktarpjalfun, géngur, sund, boccia o.p.h. Jafnframt er heaegt ad lauma afingum inn i

félagsstarf par sem haegt er ad nyta hreyfiteygjur, teygjur og stdlazefingar svo deemi séu nefnd.

Verkefnastjorar hvetja pjalfara og adra er koma ad heilsueflingu eldra folks ad kynna sér efni
efingasafnsins inn @ heimasidu Bjarts lifsstils www.bjartlif.is par eru alls kyns aefingar fyrir alla
voOvahodpa likamans. Haegt er ad nyta sér efingasafnid med pvi ad prenta Ut spjoldin og nota a
medan afingum stendur (svo ad idkendur sjai i mali og myndum hvernig framkvaeemd aefinga er

hattad). £fingasafnid er hugsad til ad auka hugmyndaflug pjalfara 4 afingavali og gerd afinga.

Afingasafnid inniheldur:
1. Upphitun

2. Styrktaraefingar

3. Skaladar &fingar

4. Afingar med teygju

5. Jafnveaegi

6. Samhaefing

7. bolaefingar

8. Hreyfiteygjur

9. Teygjur

10. Heimagzefingar
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Daemi um afingar i sefingasafni:
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E. Mlingar

[ Handbokinni ,Maelingar” er farid yfir dvinning pess ad vera med maelingar i pjalfun eldra félks.
Meelingar geta verid likamlegar, andlegar, og félagslegar. Verkefnastjorar meela med ad pjalfarar
fari inn & heimasidu Bjarts lifsstils www.bjartlif.is og skodi kennslumyndbdnd sem ad fylgja

bessum kafla.

1. Avinningur maelinga
pjalfun eru allar peaer adferdir og athafnir sem vidhafdar eru i peim tilgangi ad auka og vidhalda
likamlegri getu. Med réttri pjalfun getur ordid baeting 8 frammistédu og eru meelingar notadar

til pess ad sja hvort vid séum & réttri leid i att ad markmidi.

Askilegt er ad framkvaema meelingar reglulega yfir arid. Malingar a likamlegu og andlegu

atgervi eru mikilvaegar vegna ymissa astaedna.

e Melingar geta gert idkendur medvitada um avinning hreyfingarinnar og par ad

leidandi verid géd hvatning.

e Fyrir pjalfarann geta meelingar verid hans hjalpartaeki til ad meta likamlegt dstand

hopsins, meta framfarir hvers og eins og til ad stilla akefd aefinga.

e Fyrir sveitarfélagid og rikid getur einnig verid avinningur ad ryna i jakvaedar

nidurstodur sem pydir ad hér er verid ad vinna gott forvarnarstarf.
Til pess ad nidurstodur meelinga séu areidanlegar og réttmeetar parf framkvaeemdin ad vera eins

( hvert skipti. Pa er gott ad notast vid stodlud prof sem eru oft @ tidum einfold i framkvaemd,

flidtleg og parfnast lagmarks bunad.
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2. Likamlegar maelingar

Likamlegar maelingar sem na nokkud vel yfir almennt likamlegt atgervi eru fjérar talsins og hafa

hver sinar mismunandi aherslur. Um er ad reeda gonguprof, gripstyrk, hnébeygjur og sitjandi

teygju.

2.1 Génguprof

FAY |

J '~> Start
p S —— " e e - - - «m————I_I.F"T-"”"I
Tum i i i Path I i I !
pPoint \ o of __,‘f
Y e = e = = = ——— —_——fp = = —— = - —
Walk
< - Distance 30 m »
L [
1 1

Markmid: A meta grunnpol.

Meelitaeki: Skeidklukka, keilur, malband og eydublad.

Framkveemd pjdlfara: Stadsetja keilur med 30 metra 4 milli til ad afmarka sveedid sem

gonguprofid fer fram a. Skiptir hdpnum i tvennt, annar hépurinn gengur og i hinum hépnum

finnur hver og einn sér félaga til ad telja ferdirnar fyrir. Sidan skipta hdparnir um hlutverk.

Framkvaemd idkanda: 18kandi gengur/hleypur i 6 minutur & sléttu undirlagi fram og til baka a

milli keila. 18kandi akvedur hradann sjalfur med pad ad markmidi ad ganga eins margar ferdir
og haegt er. Leyfilegt er ad taka hlé ef naudsynlegt er 8 medan profinu stendur, en timinn heldur
afram. Sa sem er ad telja ferdirnar skrdir nidur fjdlda ferda sem pjalfarinn sidan reiknar Ut fra

metrafjoldanum & milli keila.

Kennslumyndband: SCIREproject.com - 6 Minute Walk Test - YouTube
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Nidurstdodur: Vegalengd sem idkandi gengur a8 6 min.

Abendingar: Gott er ad telja nidur timann og lata idkendur vita pegar timinn & profinu er
halfnadur, eins pegar pad er 1 minuta eftir eda 30 sekundur. Mikilveegt ad hvetja idkendur
afram pvi hér geta i6kendur oft meira en pau halda. Einnig gott ad vera med flautu til ad flauta

iokendur af stad og stodva.

2.2 Gripstyrkur

Markmid: Ad meta styrk og virkni handar.

Meelitaeki: Handgripstyrksmeelir (digital) og stéll.

Framkvaemd bjdlfara: Stadsetja stél upp vid vegg og sja til pess ad gripstyrksmaelirinn sé rétt

stilltur. Fer eftir gerd hvers og eins maelis hvort aldur og kyn séu skrad inn i jofnuna.

Framkvaeemd idkanda: I6kandi sest & stol med bakid upprétt vid stolbakid, med olnboga

beygdan i 90° & rikjandi hond. [ peirri stédu kreistir idkandi maelirinn eins fast og mégulegt er
an pess ad hreyfa ulnlid eda hond. Mikilvaegt er ad sitja kjurr @ medan proéfinu stendur. Gefnar

eru 1-2 tilraunir og haesta tala er skrad nidur.
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Kennslumyndband: Hand Grip Dynamometer - YouTube

Nidurstddur: Gripstyrkur er meaeldur i Newtonum (N) eda i kilégrommum (kg).

Abendingar: Ef unnid er med digital handgripsmaelir par sem skra parf aldur og kyn er gott ad

vera buin ad skra upplysingarnar nidur adur a blad til ad spara tima.

2.3 Hnébeygjur

Markmid: Ad meta styrk i nedri dtlimum.

Maeliteeki: Skeidklukka og stoll.

Framkveemd pjalfara: Stadsetja stél vid vegg svo ad engin hreyfing verdi a stélnum vid

framkveemd profsins.

Framkvaeemd idkanda: I18kandi byrjar i sitjandi stddu & stél med mjadmabreidd & milli féta og

hendur eru krosslagdar a bringu. I8kandi stendur upp ur stélnum i upprétta stodu og sest aftur
nidur, pessi hreyfing er endurtekin eins oft og haegt er & 30 sekindum. Ein tilraun leyfd. Ef
i0kandi naer ekki ad standa upp sjalfur ma einfalda hreyfinguna med pvi ad leyfa idkanda ad
tilla hondum & lzeri eda i stdl sér til adstodar vid ad standa upp. Mikilveegt er ad klara
hreyfinguna alla leid nidur pannig ad rass snerti alltaf stélinn, og sémuleidis ad rétta alveg ur

fotum { uppréttri stddu, annars telst ekki hnébeygjan.
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Kennslumyndband: 30 Second Sit to Stand Test - YouTube

Nidurstdodur: Fjoldi hnébeygja sem idkandi framkvaemir & 30 sekdndum.

Abendingar: Gott er ad notast vid flautu, til ad flauta idkendur af stad og stédva. A medan
hnébeygjuprofinu stendur parf ad telja fjdlda hnébeygja sem eru framkvaemdar af i6kanda og
ba er fint ad leyfa idkendum ad vera tveir saman sem telja fyrir hvorn annan svo ad pjalfari geti

einbeitt sér ad timanum a skeidklukkunni og verid ad hvetja.

2.4 Sitjandi teygja

Markmid: Ad meta lidleika i nedra baki og aftan i lzeri.

Meeliteeki: Malband, limband, stéll og dyna.

Framkveemd bjdlfara: Stadsetja limband & golfi6/dynu sem null punkt og hafa malband

tilteekilegt eda leggja malbandid pvert a limbandid og fylgjast med framkvaemd og maela

vegalengd fra null punkti.
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Framkvaemd idkanda: I8kandi sest a golfid med beinar faetur, mjadmabreidd & milli fota og

stadsetja haelana vid endann 4 limbandi p.e. ndll punkt. Hendur verda ad vera saman p.e.a.s.
|6fi ofan & handarbaki og pannig teygir iGkandi sig eins langt fram og haegt er i att ad limbandi.
Haegt er ad einfalda erfidleikastigid ef idkandi treystir sér ekki nidur i golf. pa er lidleikaproéfid
framkvaemt sitjandi a stol par sem idkandi situr med haela i gélfi, med beinar feetur og idkandi
teygir sig pannig nidur i att ad tam, sem er pa i pessu tilviki null punkturinn. prjar tilraunir eru

leyfdar til ad na sem lengst.

Kennslumyndband 1: TeachMeFit-V Sit and Reach - YouTube

Kennslumyndband 2: SFT Chair Sit-n-Reach Test - YouTube

Nidurstodur: Vegalengd handar fra ndll punkti segir til um hvort nidurstadan sé jakvaed (+)
eda neikveed (-). Ef idkandi teygir sig yfir limbandid er vegalengd skrad i plus, ef idkandi naer
ekki ad null punkt er vegalengd skrad i minus. Aftur @ moti ef idkandi naer a limbandid er

nidurstadan skrad sem O.

Abendingar: Gott er ad leidbeina hér ad taka djupa innéndun og vid uténdun teygir idkandi

sig nidur i att ad golfi/tam.

2.5 Adrar likamlegar meelingar

Til eru margar stadladar maelingar sem gjarnan eru notadar fyrir eldra félk.

Nokkur deemi:

Back Stratch Test - YouTube

Timed Up and Go (TUG) Test - Setup and Instruction - YouTube

Four Square Step Test - YouTube
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2.6 Eydublad fyrir maelingar

Daemi um eydubldd sem haegt er ad nota til ad skra nidur arangur i maelingum:

o
V /\ N
QRO

IPROTTA- 0C

Likamsmeaelingar
Mafn
Dags.
6 minutna ganga (m)
Hnébeygjur i 30 sekandur
Gripstyrkur
Lidleiki

Likamsmaelingar

Nafn
Dags. Dags.
Prof Nidurstddur Nidurstddur

6 min ganga (m)

Hnébeygjur i 30 sek

Gripstyrkur

Lidleiki
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3. Andlegar- og félagslegar maelingar

Asamt likamlegum maelingum er einnig aeskilegt ad framkveema andlegar- og félagslegar
meelingar, svo sem i formi spurningakannana og einkunnagjafa, par sem idkendur meta eigin

lidan.

Spurningarkdénnun er haegt ad leggja fyrir reglulega samhlida likamlegu maelingunum og fylgjast

med framvindu pjalfunarinnar.
Hafa ber i huga ad med notkun spurningakannana ma ekki buast vid jafn areidanlegum

nidurstédum par sem ad hver einstaklingur metur sig @ mismunandi hatt. bvi er gott ad blanda

spurningakonnunum med likamlegum meaelingum.
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F. Skyndihjalp

[ bessari handbok ,,Skyndihjalp“ er komid inn & mikilvaegi pess ad pjalfarar og adrir er koma ad
hreyfu eldra folks kynni sér 6ryggisatridi og hvernig bregdast eigi vid skyndilegum adstaedum

sem geta komid upp hvenaer sem er.

1. Oryggisatridi

Pegar unnid er med eldra folki parf ad huga ad ymsum oOryggisatridum sem gaetu sem deemi
audveldad adgengi eldra folks og pannig hjalpad idkendum ad 6dlast sjalfstraust og jakveett

vidhorf gagnvart heilsueflingu innan iprottahreyfingarinnar.

Eldra folk getur verid a ollum getustigum, fra pvi ad vera vel pjalfadir einstaklingar, kyrrsetufolk
og einstaklingar sem nota hjolastdl eda gongugrind. bvi parf ad huga ad godu adgengi, sem
daemi, eru stigar eda lyftur i husinu sem parf ad nota. Hvar er utgangur midad vid afingarymid

er notad.

2. Skyndihjalp
Melt er med ad allir pjalfarar kynni sér skyndihjalp rauda krossins. Audvelt er ad komast i
adgang ad skyndihjalp med pvi hlada nidur snjall forriti i farsima, heitid a snjall forritinu er
,Skyndihjalp: Raudi krossinn®.
Pad er 6llum nokkud ljést ad slysin gera ekki bod a4 undan sér og pvi er mikilvaegt ad pjalfarar og

adrir sem koma ad hreyfingu eldra folks geti brugdist rétt vid pegar eitthvad kemur upp a.

Nokkur deemi af helstu atburdum sem geetu komid upp eru tekin fyrir sem vardar eldra folk.
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2.1 Blédsykurfall

1. Fadu einstaklinginn til ad drekka eda borda eitthvad med sykri svo sem sykurmola eda

seelgeeti, appelsinusafa eda annan sykradan drykk.

Blédsykur folks getur ordid of ldgur og pad getur leitt til medvitundarleysis. Sykur eda seetindi
hjalpa til vid ad koma blédsykrinum i jafnvaegi og baeta astandi. Fordastu ad gefa einstaklingi

med lagan blodsykur sykurlausan drykk (diet) pvi slikir drykkir koma ekki ad gagni.

2. Hughreystu einstaklinginn. Hringdu i Neydarlinuna 112 ef pu ert i vafa eda ef astandid lagast

ekki og einstaklingurinn & erfitt med ad anda eda missir medvitund.

Sykursyki er astand par sem OSjafnvaegi er & sykurmagni { blédi. [ heilbrigdum likama helst
blédsykurinn edlilegur. Sykursjukur einstaklingur verdur ad halda pessu jafnvaegi med pvi ad
passa vel upp @ mataraedid, taka inn lyf eda sprauta sig med insulini. Stundum getur félk med
sykursyki lent i blédsykursfalli sem er lifshaettulegt astand ef ekkert er gert. Pa ber ad veita

videigandi skyndihjalp.

Einkenni alvarlegs blodsykursojafnvaegis: Sultur, skjalfti, pvol hud, mikill sviti, rugl eda stjornlaus

hegdun, slappleiki eda svimi og skyndilegt medvitundarleysi.

2.2 Brjoéstverkur/hjartaéfall

1. Einstaklingurinn getur fengid vidvarandi verk fyrir brjosti (lidur eins og hann sé i skrifstykki)
eda skyndilega og éutskyrd épaegindi i handlegg, hald, bak, kjalka eda kvid. Verkurinn orsakast

af prengingum i 2dum sem flytja bldd til hjartavodvans. Verkurinn hverfur ekki vid hvild.

2. Hringdu strax i Neydarlinuna 112. Einstaklingurinn verdur ad fa leeknisadstod eins fljott og

verda ma. Brjdstverkur getur verid mjog alvarlegur og parfnast tafarlausrar medhondlunar.

3. Gefdu einstaklingnum magnyl ef hann hefur ekki ofnaemi fyrir lyfinu. Best er ad gefa toflu

sem er 6hudud

4. Hjalpadu einstaklingnum | paegilega stodu (sitjandi a stol eda golfi eda ad hann stydji sig vid
vegg eda stol). betta minnkar alagid & hjartad. Ef einstaklingurinn sest @ gélfid minnka likurnar

a pvi ad hann meidi sig ef hann missir medvitund.
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5. Hughreystu einstaklinginn & medan pid bidid eftir sjukrabilnum. Gefdu einstaklingnum

magnyl ef hann er ekki med ofnaemi fyrir pvi.

Hjartaafall verdur pegar blod nzer ekki ad fleeda edlilega til hjartavodvans vegna skyndilegrar
stiflu i @dum. Hjartad stafar pa ekki edlilega. Hjartaafall getur leitt til hjartastopps og dauda.

Alvarleiki hjartaafalls fer eftir pvi hversu stort svaedi i hjartanu hefur ordid fyrir skada.

Einkenni hjartadafalls: Verkur fyrir brjosti sem getur leitt Ut i handlegg, upp i hals og kjalka, aftur
i bak og nidur kvidinn, stundum er verkurinn bara 4@ einum likamshluta, andpyngsli og madi,

vanlidan og sviti.

2.3 Beinbrot

1. Biddu pann slasada ad stydja vid averkann til ad hindra éparfa hreyfingu. Einnig ma nota puda
eda einhvern fatnad til ad stydja vid brotid. Studningur vid dverkann getur minnkad sarsauka

og komid i veg fyrri frekari skada.

2. Ef dverkasvaedi er aflagad, sarsaukinn er mikill eda porf a flutningi hringdu i Neydarlinuna

112.

3. Styddu vid dverkann pangad til hjalp bers.

2.4 Tognun

1. Mundu ad lata einstaklinginn hvila og hreyfa Utliminn eins litid og heegt er. Keeldu dverkann
og ef haegt er mattu haekka undir utlim. Hér eru almennar leidbeiningar um skyndihjalp vegna

averka a vodvum, beinum og lidamotum.
2. Hvild. Ekki hreyfa eda reyna ad rétta ur utlim sem hefur ordid fyrir dverka
3. Takmarkadu hreyfingu. Styddu vid Utlim i st6dunni sem hann er i.

4. Kzeling. Keeldu averkann med klaka, pokkudum inn i umbudir. Keelingin dregur Ur bdlgu og

sarsauka.

5. Haekkadu undir utlim. Heekka ma undir Utlim ef pad veldur ekki frekari sarsauka.
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Einkenni: Snoggar hreyfingar og rangar hreyfingar geta valdid averkum eins og tognun &
lidbondum eda vodvum. Einstaklingurinn finnur pa til sdrsauka og bdlga og mar getur myndast
vid lidamot eda i vodva. Ef dverkinn er vid lidamot getur einstaklingurinn att erfitt med ad hreyfa

utlim.

2.5 Hitabrmoégnun

1. HUd einstakling getur verid pvol, fol eda raudleit. Einstaklingurinn gaeti svitnad mikid, fundid

fyrir hofudverk, égledi, svima, slappleika og 6rmagnast.

2. Komdu einstaklingnum a svalari stad. Losadu um eda fjarleegdu prongan kleednad. Leggdu
kaldan, rakan klut eda handkledi &8 hud vidkomandi og lattu leika um hann loft. Ef
einstaklingurinn er med medvitund skaltu gefa honum kalt vatn ad drekka. Gaetu pess ad hann

drekki litid i einu og rélega. Fylgstu med pvi hvort breyting verdur a dstandi einstaklingsins.

3. Ef einstaklingurinn vill ekki drekka, hann kastar upp eda er med skerta medvitund skaltu

hringja i Neydarlinuna 112 eda fa einhvern annan til pess ad hringja.

Hitadrmognun verdur vid vokvatap likamans sem er afleiding pess ad félk neytir ekki naegilega

mikils vokva vid vinnu eda ipréttaidkun i miklum hita og raka.

2.6 Ondunarerfidleikar/astmi

1. Hjalpadu einstaklingnum ad setjast i paegilega stellingu og ad taka astmalyf hafi laeknir dvisad
beim. begar folk faer astmakast herpast vodvarnir i 6ndunarveginum saman sem gerir dndun
erfida. Innondunarlyf slaka & védvunum svo loftvegurinn nzer ad penjast ur aftur og

einstaklingurinn & audveldara med ad anda.

2. Hughreystu einstaklinginn. Ef dndunarerfidleikarnir faerast i aukana, vidkomandi er ekki med

lyfin sin eda skanar ekki vid lyfjatoku, hringdu i Neydarlinuna 112.

Vaegir 6ndunarerfidleikar settu ad ganga yfir & nokkrum minutum. Ef dstandid skanar ekki eda

lyfin gera ekki gagn hringdu i Neydarlinuna 112.
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Einkenni astma: Andpyngsli, hosti og folk getur att erfitt med ad tala. Stundum ma heyra surg
og yl vid ondun. Einstaklingurinn getur fyllst 6tta og kvida pegar hann berst vid ad na andanum.

[ sumum tilfellum kemur blami 4 varir, eyrnasnepla og naglabed vegna surefnisskorts { blodi.

2.7 Endurlifgun

1. Hnodadu 30 sinnum brjostkassann: brystu fast og hratt nidur um 5 cm a midjan brjodstkassann

a ekki minni hrada en 100 hnod & minutu

2. Blastu 2 sinnum: Halladu hofdinu aftur og lyftu hokunni. Klemmdu nasirnar saman og settu
munninn a pér alveg yfir munn einstaklingsins. Blastu jafnt og pétt i um eina sekundu par fil
brjéstkassinn rétt lyftist. Andadu edlilega ad pér og aftur og blastu svo strax aftur. Ef

brjéstkassinn ris ekki vid blasturinn skaltu halla hofdinu betur afturdbak og blasa aftur.

3. Haltu afram ad endurlifga par til: P4 finnum skyrt lifsmark svo sem &ndun. Sjalfvirkt
hjartastudteaeki er tilbuid til notkunar. Sérhaeft bjorgunarfélk eda einhver annar med pjalfun i
skyndihjalp tekur yfir endurlifgunina. P4 6rmagnast eda adstaedur eru étryggdar og dryggi pinu

er 6gnad.

3. Skyndihjalparappid

Skyndihjalparapp Rauda krossins bydur upp & kennslu i skyndihjalp 4 adgengilegan hatt. [ appinu
ertu leidd/ur afram skref fyrir skref med gagnvirkum spurningum, myndbondum og radum.
Allar upplysingar sem pu parfnast i ney@artilvikum eru vistadar i appinu, pannig ad pu getur

nalgast upplysingarnar hratt og 6rugglega an pess ad vera i netsambandi.

Kennsla & appid er ad finna & heimasidu Rauda krossins www.raudikrossinn.is , auk inn &

heimasidu Bjarts lifsstils www.bjartlif.is undir ,Handbok fyrir pjalfara” i ,,Skyndihjalp*
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