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Mynd 2. Sveitarfélég sem hafa sett af stad ny hreyfilrraedi arid 2022 (graenir punktar) dsamt peim

sveitarfélogum par sem stendur til ad setja af stad ny hreyfidrreedi arid 2023 (gulir punktar)

Ordaskra

60+ Félk 60 ara og eldra.

Heilsuefling:  Heilsuefling midar ad pvi ad gera folki kleift ad lifa heilsusamlegu lifi vid
heilnaemar adstaedur. Leitast er vid ad skapa félagslegar, menningarlegar
og efnahagslegar adsteedur og umhverfi sem hldir ad andlegri, likamlegri og

félagslegri heilsu og vellidan folks med olikar parfir.

..... 16

Heilsulaesi: Heilsulaesi mé skilgreina sem getu einstaklings til ad nalgast, skilja, hagnyta sér

upplysingar og taka skynsamlegar akvardanir vardandi sjakdémavarnir, heilsueflingu og

heilbrigdispjonustu til ad studla ad godri heilsu.
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Hreyfilrreedi:  Undir hreyfitrreedi er 61l moguleg tegund af Gti- og innihreyfingu likt og ganga, hlaup,
sund, likamsraekt, golf, boccia og fleira.

iSi: iprétta- og Olympiusamband Islands
LEB: Landssamband eldri borgara

Lydheilsa: Med lydheilsu er att vid adgerdir sem mida ad pvi ad vidhalda og baeta heilbrigdi og lidan

folks med heilsueflingu og forvérnum.

Styrihopur: Hopur folks ar dlikum attum fra sérhverju sveitarfélagi sem hefur pad hlutverk ad taka
akvardanir, koma med tillégur ad breytingum, fylgja eftir adgerdadaetlun og bera abyrgd &
efni mélaflokksins. Styrihdpurinn er s& hopur folks sem verkefnastjorar Bjarts lifsstils hafa

sett sig i samband vid og verid i samvinnu med.

Tengilidir: Tengilidir eru adilar sem koma ad heilsueflingu eldra folks & einhvern hatt, sem
verkefnastjorar hafa haft samband vid vegna préunarvinnu verkefnisins Bjartur lifsstill.

Tengilidir geta beaedi verid adilar utan eda innan sérhvers styrihops.

Verkfarakista: Med verkfaerakistu er att vid hjalpargdgn medal annars i formi fjolbreyttra handbdka sem

eru ad finna & www.bjartlif.is sem ad veitir faglegan studning tengt heilsueflingu.


http://www.bjartlif.is/
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Inngangur

Haustid 2021 veitti Félags- og vinnumarkadsmalaraduneytid, iprétta-og Olympiusambandi islands
(iSl) og Landssambandi eldri borgara (LEB) styrk til ad setja af stad sameiginlegt verkefni.
Anersla samstarfsverkefnisins er ad studla ad heilsueflingu eldra folks i kjolfar Covid-19, med pad
ad markmidi ad draga Ur einangrun og gera eldra folki kleift ad bda sem lengst i heimahasum.
Sambdndin rédu til sin hvorn sinn starfsmann til 12 méanada i byrjun ars 2022. Margrét Regina
Grétarsdottir iprottafreedingur var radinn til starfa hja ISI og Asgerdur Gudmundsdottir

sjukrapjalfari og iprottakennari hja LEB. Starfstitill beggja er verkefnastjori heilsueflingar.

Markmid verkefnisins er ad adstoda sveitarfélég um land allt vid ad innleida heilsueflingu eldra
folks til framtidar. [ fyrsta lagi er 16gd ahersla & namskeid, fraedslu og annan faglegan studning til
pjélfara eftir pvi sem vid 4 og annarra sem koma ad heilsueflingu eldra folks. I 68ru lagi er 1698
ahersla & skipulagda pjalfun og aukid heilsulesi hja 60+ med tilliti til hreyfingar, neringar og
annarra patta sem geta aukid heilsu og vellidan peirra. I pridja lagi er 16gd ahersla & pverfaglega

samvinnu innan serhvers sveitarfélags.

Snemma i ferlinu var verkefninu gefid nafnid Bjartur lifsstill, med pad ad leidarljosi ad hreyfing
verdi ad lifsstil hja eldra folki. Markhopur verkefnisins Bjartur lifsstill er 60+ af peirri steedu ad
félog eldri borgara eru opin 6llum einstaklingum 60 ara og eldri en einnig eru pau opin mékum
beirra préatt fyrir ad peir hafi ekki n&d 60 ara aldri.

Hér ma kynna sér verkefnid Bjartur lifsstill i mali og myndum.

Pad skal sérstaklega tekid fram ad verkefnid Bjartur lifsstill er ekki hreyfiarraedi Gt af fyrir sig. Til
ad taka af allan vafa pa er pad heldur ekki hugsad sem samkeppni vid hreyfilrredi sem eru nd
begar til stadar. Bjartur lifsstill er einskonar verkfeerakista fyrir pau sveitarfélég sem sja porfina

fyrir adstod, likt og ad bua til nytt hreyfitrraedi eda efla pad goda starf sem nu pegar er i gangi.


https://www.youtube.com/watch?v=cKu7IzxRQvc
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Markmio verkefnisins

» Veita pjalfurum og 6drum sem koma ad heilsueflingu eldra félks faglegan studning.

» Studla ad betri lydheilsu eldra folks & landsvisu med pvi ad auka heilsulaesi i gegnum
hreyfingu og fraedslu.

> Ad varanlegt hreyfiurraedi standi 6llu folki 60 ara og eldra til boda i helstu byggdarkjérnum

landsins.

Prounarferli
Koénnun um hreyfingu i bodi a landsvisu

[ febraar 2022 var 16gd fram rafraen konnun um hreyfingu i bodi & landsvisu (fylgiskjal 1) fyrir alla
forsvarsmenn félags eldri borgara og ipréttahérada landsins. Markmid kénnunarinnar var ad fa
upplysingar um hvada hreyfilrredi veeru i bodi fyrir 60+ & landinu 6llu. Nidurstodur
kénnunarinnar syndu misjafnlega fjolbreytt hreyfiarreedi pvert & landid (fylgiskjal 4). bvi var
akvedio ad flokka sveitarfelogin i green, gul og raud svadi, eftir fjdlbreytileika hreyfilrreeda i
sérhverju sveitarfélagi. Graent svaedi pydir sveitarfélag med fjolbreytt hreyfitrraedi, gult svedi
bydir midlungs fjolbreytt hreyfilrraedi og rautt svaedi pydir litil sem engin fjolbreytt hreyfidrraedi.
Eftir Urvinnslu & nidurstddum hofust rafreen fundarhéld en vegna takmarkana sékum Covid-19 var
ekki haegt ad halda stadbundna fundi ad svo stoddu. A fundunum var verkefnid Bjartur lifsstill
kynnt fyrir styrindpum allra sveitarfélaga er toku patt i kénnuninni og nidurstodur raeddar. Ahersla
var 16gd & rafraena fundi med raudum og gulum svaedum, og sidar greenum. Adur en stadbundnir

fundir voru haldnir med sérhverju sveitarfélagi var akvedid ad efna til prufunamskeios.

Prufunamskeio

I lok februar var hafist handa vid ad leggja drég ad sex vikna prufunamskeidi fyrir 60+. Tilgangur
prufunamskeidsins var ad proa verkefnid Bjartur lifsstill sem byggt er annars vegar a hreyfingu,

freedslu og meelingum og hins vegar lauslega a hugmyndafradi verkefnisins Virkni og vellidan i
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Kopavogi. Pad verkefni er unnid i samstarfi vid Kopavogsba, Ungmennasamband Kjalarnespings

(UMSK) og priggja steerstu ipréttafélaganna i Képavogi; Gerplu, HK og Breidablik.

[ godri samvinnu vid Knattspyrnufélagid brott og Félag eldri borgara i Reykjavik hofst
prufunamskeidid pann 28. mars 2022 og stdéd fram til 4. mai 2022. pjalfunin for fram tvisvar
sinnum i viku i efingasal prottar i Laugardalnum. Formadur félags eldri borgara i Reykjavik og
nagrennis sendi Ut netpdst med umsoknareydubladi fyrir sex vikna prufunamskeidinu (fylgiskjal
2) & alla félagsmenn par sem dskad var eftir tuttugu sjalfbodalioum, peim ad kostnadarlausu.
Umsakjendur skradu aldur, kyn og matu eigin likamlega getu. Pannig gatu verkefnastjorar valid
af handahdfi tuttugu einstaklinga & mismunandi aldri og & mismunandi getustigi, til ad fa dreifdan
hop til ad vinna med. Vidbrdgd vid skraningarferlinu for fram ar bjortustu vonum. Um 800 manns

sottu um patttoku i prufundmskeidinu, med dreifda busetu um héfudborgarsveedio.

Verkfaerakista

Samhlida prufunamskeidinu var verkferakista Bjarts lifsstils i stédugri proun. Hlutverk
verkfaerakistunnar er ad veita adgang ad efni og gognum, i formi handbdka, sem styrkir pjalfara
0g adra sem koma ad heilsueflingu eldra félks. Meginflokkar handbdkanna er hreyfing, mealingar
og freedsla. Innihald flokkana eru sem deemi; hvad parf ad hafa i huga vardandi pjalfun eldra folks,
innleiding a nyju hreyfiarraedi, hvernig ma nyta mismunandi adstodu og innvidi sveitarfélagsins,

framkveemd mealinga, hvernig méa auka heilsulzesi med freedslu og fleira.

Hreyfing

Med hreyfingu er 16gd ahersla a styrk, pol, lidleika, jafnveegi og samhafingu. Med slikum
aherslum ma til ad mynda sporna gegn vodvaryrnun, beinpynningu og vinna i forvérnum gegn
byltum. Afingasafn var sérstaklega hannad sem inniheldur &fingar fyrir alla helstu védvahdpa
likamans 6had e&fingablinadi. Pad er ad segja, &fingarnar eru baedi midadar ad pvi ad nota eigin
likamspyngd og &fingablinad. Demi um a&fingabunad getur verid lausal6d, likt og handl6d og
ketilbjollur, eda teygjur. Hugmyndin er ad Utfeera megi samskonar hreyfitrraedi vid mismunandi

adstaedur, hvort heldur sem uti- eda innigefingar. b4 & ekki ad skipta mali hvort adgengi sé ad sal
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sem bydur upp & lagmarksbanad, sal sem inniheldur teeki og tol eda folk sé i stofunni heima hja
sér. Afingar eru einnig stigvaxandi pannig ad allir geta &ft i samraemi vid eigid getustig og & sinum
forsendum. Med pessu méa heimfara eefingasafnid & hvada ipréttagrein og efingaform sem er hvort
sem um er ad reda hefobundna styrktarpjalfun, géngur, sund, boccia eda annad. Jafnframt er haegt
ad nyta &fingasafnid inni & dvalarheimilum og vid sérhvert félagsstarf par sem til ad mynda er

heaegt ad framkvama hreyfiteygjur, teygjur og stélazfingar.

Melingar

/Eskilegt er ad framkvaema meelingar reglulega yfir arid. Malingar a likamlegu og andlegu atgervi
eru mikilveegar vegna ymissa astedna. Pad er ad geta metid likamlegt astand og fylgst med
framforum, bedi fyrir pjalfara og adra sem sja um hreyfingu. P4 geta melingar gert idkendur
medvitada um avinning hreyfingarinnar og par ad leidandi verid géd hvatning. Fyrir sveitarfélagid
og rikid getur einnig verid avinningur ad ryna i jakvaedar nidurstéour sem pydir ad hér er verid ad
vinna gott forvarnarstarf. Med pvi ad stunda reglubundna hreyfingu ma draga Ur kvida, punglyndi,
einmanaleika og draga Ur sjukra- og lyfjakostnadi sem og seinka innlégn & dvalar- og
hjukrunarheimilit.

Likamlegar melingar sem verkefnastjorar framkveemdu & prufundmskeidinu voru
handgripstyrkur, hnébeygjur, 6 minatna génguprof og lidleikapréf. Um er ad reeda stoolud prof
sem eru einfold i framkvaemd og parfnast lagmarksbuinads, og pvi hentug i verkfaerakistuna. Asamt
likamlegum malingum er einnig askilegt ad framkvaema andlegar meelingar i formi spurningalista
og einkunnagjafa, par sem idkendur meta eigin lidan. Slikar spurningar er hagt ad leggja fyrir
reglulega samhlida likamlegu malingunum og fylgjast med framvindu pjalfunarinnar. Einnig geta
nafnlaus svor verid god leid til ad koma skilabodum idkenda & framfeeri, hvort sem pau eru hrés

eda last.

! Embeetti landlaeknis, ,Hreyfing og eldra félk “(2021). https://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/hreyfing/eldra-
folk/



https://bjarturlifsstill.wixsite.com/bjartlif/7-handbok
https://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/hreyfing/eldra-folk/
https://www.landlaeknir.is/heilsa-og-lidan/hreyfing/eldra-folk/

B3
i

iPROTTA- OG
OLYMPIUSAMBAND Landssamband

iSLANDS eldri borgara

Freedsla
A0 auka heilsulaesi er jafn mikilveegt og ad huga ad likamlegu atgervi. Tilgangur med auknu

heilsuleesi hja eldra folki er ad verda medvitadri um mikilveegi hreyfingar, naeringar og eigid 6ryggi
gagnvart heilsutengdum malefnum. Einfalt er ad baeta freedslu um heilsutengd malefni inn i
hreyfinguna. bad ma t.d. gera einu sinni a tveggja manada fresti med pvi ad nota annan helming
timans i hreyfingu og hinn i freedslufyrirlestur fra pjalfara eda gestafyrirlesara. Einnig meetti vera

med freedslumola & medan verid er ad hita upp i byrjun timans eda i nidurlagi i lok timans.

Vefurinn bjartlif.is

Verkefnastjorar opnudu adgang ad vef www.bjartlif.is sem hugsadur er sem upplysingamidstod
fyrir alla sem hafa gagn af malefnum er tengjast heilsueflingu eldra folks.

Verkfeerakista sem verkefnastjorar hafa proad fra arsbyrjun 2022 er ad finna & vefnum. I gréfum
drattum heldur vefurinn utan um nokkra peetti. I fyrsta lagi eru upplysingar um verkefnid sjalft

baedi & gleruformi og & myndbandsformi. T 68ru lagi er yfirlit yfir hreyfingu sem er i bodi &

landsvisu, eftir pastnamerum (fylgiskjal 4). ba hafa verkefnastjorar nytt nidurstédur ar kénnuninni
(fylgiskjal 1) sem gefur til kynna hvad sérhvert sveitarfélag hefur upp a ad bjéda fyrir 60+.
Grundvollur fyrir upplysingar um starfandi hreyfitrreedi er afar mikilveegur og parf ad vera badi
synilegur og adgengilegur svo ad eldra folk hafi tekiferi til ad stunda hreyfingu i sinu
neerumhverfi. 1 pridja lagi eru gégn og efni framsett i fjdlbreyttum handbokum (fylgiskjal 9) sem
skiptast i prja flokka; fyrir pjalfara, fyrir styrindpa sveitarfélaga og fyrir 60+. Hver flokkur
afmarkar freedsluefni og annan faglegan studning sem a vid um tilheyrandi flokk.

Handbakur fyrir pjalfara: Leggur aherslu & ad beaeta 6ryggiskennd vidkomandi til ad sja um eda
taka ad sér hreyfingu fyrir eldra folk. Vida er vontun & starfsfélki pratt fyrir menntun og fyrri storf.
Med handbokunum er haegt ad afla sér upplysinga, fredast og nyta efni til pjalfunar & einfaldan
mata. Sja nanar i fylgiskjali 9.

Handbdk fyrir styrindpa sveitarfélagsins: Leggur aherslu & freedslu vardandi utanumhald og rekstur
hreyfilrreeda sem og leidarvisi med gatlistum sem mun koma sér ad godum notum ef hugur er &

ad setja nytt hreyfidrreedi a laggirnar eda efla starfid sem fyrir er. Sja nanar i fylgiskjali 9.
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Handbakur fyrir 60+: Leggur &herslu & fraedslu um heilsutengd malefni par sem farid er m.a. inn

a hreyfingu, naringu, svefn og rétta likamsbeitingu sem er adlagad ad markhopnum. Einnig er ad
finna efingamyndbdnd og heimaafingar sem eldra folk getur fylgt eftir. Sj& nénar i fylgiskjali 9.

Freedsluefnid sem er ad finna i handbdkunum inn a vef Bjarts lifsstils er unnin af verkefnastjorum
sem hafa menntun, pekkingu og reynslu ur fyrri stérfum. Auk annarrar samvinnu sem vert er ad
taka fram pa unnu iprottafreedingarnir Eidur Andri Gudlaugsson og Snorri Orn Birgisson
myndbdnd sem voru partur af peirra B.Sc. lokaverkefni i iprottafreedi vid Haskolann i Reykjavik.
Samvinna peirra vid verkefnastjora Bjarts lifsstils var afar fagmannlegt og gagnlegt & bada boga.
Freedsluefni vardandi skyndihjalp var Gtvegad af Rauda krossinum, fraedsluefni vardandi
rddleggingar og almenna hreyfingu var fengid af vef Embatti landleknis og Heilsuveru.
Fraedslubaklingar voru gefnir Ut af Iprotta- og Olympiusambandi Islands.

Allt efni inn & www.bjartlif.is ma nyta endurgjaldslaust. Fyrir hénd iSI og LEB vona

verkefnastjorar ad verkfarakista Bjarts lifsstils geti nyst sem flestum og ordid hvatning fyrir
sveitarféldg til ad efla sitt starf fyrir eldra folk.

Tengilidir og samvinna

Ahersla er 16gd & pverfaglega samvinnu innan sérhvers sveitarfélags, pad er ad samvinna geti ordid
milli sveitarfélagsins, iprottahreyfingarinnar, félags eldri borgara og heilsugeaslunnar, svo demi
séu nefnd. Askilegt er ad adilar sem koma ad heilsueflingu i samfélaginu myndi styrihép. pad
geetu sem deemi verid starfsmenn sveitarfélagsins, svo sem 0r velferdarradi, 6ldungaradi, iprotta-
0og tomstundaradi, félagspjonustu, dvalarheimilum, ipréttakennarar, sjakrapjélfarar,
iprottafraedingar, pjalfarar og adrir sem att geetu i hlut. P4 er einnig askilegt ad vera i samvinnu
vid likamsraektarstodvar og ipréttamannvirki eins og sundhallir i sér hverju sveitarfélagi til ad
skapa jakveett umhverfi og efla varanlegt fyrirkomulag heilsueflingar. Upptalning a avinningi og
astaedu pess ad 16gd er ahersla & pverfaglega samvinnu samfélagsins og ad eftirfarandi adilar komi
saman ad fundarbordinu er margpatt (sja nanar i fylgiskjali 5).
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Verkefnastjorar Bjarts lifsstils hafa hitt og talad vid fjoldann allan af fagfélki. beir adilar sem um
redir eru listadir i Adrir tengilidir (fylgiskjal 7). Auk peirra hefur verid haft samband vid
velferdarsvid Reykjavikurborgar, Landleknisembeettid, pProunarmidstod islenskrar heilsugeeslu,
Heilbrigdisraduneytid, Samband islenskra sveitarfélaga og Rauda krossinn. Verkefnastjorar telja
mikilveegt ad byggja ofan & pau gédu storf sem ni pegar eru i gangi og efla sem flesta i samvinnu

til ad studla ad betri lyoheilsu um land allt.

Rafraenir fundir

Markmid verkefnastjora var ad vera i samskiptum vid sem flest sveitarfélog & landinu. Fyrst voru
haldnir rafreenir fundir. Meginmarkmid fundanna var ad kynna verkefnid, reeda hreyfilrraedi sem
eru i bodi fyrir eldra folk og kanna hvort ad sveitarfélagio seé mottaekilegt fyrir einhvers konar
adstod. Adstodin myndi felast i freedslu og 6drum faglegum studningi til pjalfara og annarra sem
koma ad heilsueflingu eldra folks. Fundirnir skiludu i langflestum tilvikum gédum arangri sem
leiddi til pess ad styrihopar (fylgiskjal 6) voru myndadir til ad geta att &framhaldandi samraedur
um malefnid & stadbundnum fundum. [ kjélfarid gerdu verkefnastjorar Bjarts lifsstils fundar- og
ferdadagskra (fylgiskjal 8) um landid til ad fylgja rafreenu fundunum eftir med stadbundnum

fundum.

Stadbundnir fundir

Verkefnastjorar heimsottu sveitarfélog i framhaldi af rafreenu fundunum til ad reeda enn frekar med
styrindpum. 1 1jés kom ad ahuginn var mikill, hvort sem um var ad rada sveitarfélag sem hafdi
litla sem enga hreyfingu i bodi eda sveitarfélag sem hafdi fjélbreytta hreyfingu i bodi. Algengar
umradur & fundunum voru til demis hvort sveitarfélagid vildi setja af stad nytt hreyfidrraedi, efla
eda vidhalda naverandi hreyfitrreedum med adstod Bjarts lifsstils.

Segja ma ad med fundunum hafi verkefnastjorar verid ad sa freejum med von um ad styrihopar
teekju upp stefnumétun er vardar heilsueflingu eldra folks. bad er, med pvi ad kanna fjélda

patttakenda i hreyfiturreedunum sem eru i bodi nd pegar, koma med hugmyndir eins og hvort haegt
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veeri ad nyta fleiri lausa tima i stundatoflu, hvort pjalfari geeti aukid starfshlutfall sitt og hvernig

heegt veeri ad na til peirra sem ekki eru ad hreyfa sig.

Nidurstoour

Fra pvi ad verkefnid Bjartur lifsstill hofst hafa verkefnastjorar heilsueflingar reett vido 30
sveitarfélog og hvatt pau til enn frekari heilsueflingar. I kjoIfar funda sem haldnir hafa verid med
sérhverju sveitarfélagi hafa myndast styrihdpar & nyjum grundvelli til ad vinna ad enn frekari
stefnumatun er vardar heilsueflingu eldra folks. Styrihdparnir hafa lyst yfir &nsegju sinni med petta
framtak par sem flestir voru ad koma saman ad fundarbordinu i fyrsta skipti.

Vefurinn www.bjartlif.is hefur fallid i gédan jardveg hja beaedi fagfolki sem kemur ad heilsueflingu

eldra folks sem og hja fdlki & 6llum aldri. VVerkfeerakistan, pad er handbakurnar og kortlagningin
a hreyfingu sem er i bodi & landsvisu, hafa pegar verid vel nyttar.

[ lok ars 2022 var framkveemd eftirfylgni fundar um heilsueflingu 60+ (fylgiskjal 3) i formi
kénnunnar til peirra sveitarfélaga sem heimsétt voru a arinu. Tilgangur kénnunarinnar var ad safna
saman i yfirlit afrakstri sem hlaust af fundum sem verkefnastjorar stddu fyrir sidastlidid ar.
Kdnnunin var send & alla adila i sérhverjum styrihdpi sveitarfélaganna par sem fleiri en einn ar
hverju sveitarfélagi gat svarad. Nidurstodur barust fra 45 adilum ur 30 sveitarfélogum. Med
nidurstddum kdénnunarinnar ma alykta ad nu pegar hafa pau sveitarfélog sem svor barust fra eflt

til frekari heilsueflingar.

A mynd 1 er ad sja hvernig verkferakista Bjarts lifsstils hefur verid nytt. Hér méatti haka vid fleiri

en eitt svar en toélur & myndinni syna fjolda svara midad vid 45 adila. Medal annars ma sja ad

handbakur inn & www.bjartlif.is hafa verid nyttar, hreyfitrreedi gerd synilegri, bodskap Bjarts
lifsstils hefur verid breitt Gt til peirra sem koma ad heilsueflingu 60+ og vefurinn hefur verid
tengdur inn & videigandi vefi sveitarfélagsins. P& nokkur sveitarfélog hafa aftur & moti ekki enn pa

nytt sér verkfaerakistu Bjarts lifsstils a einhvern hatt.
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Mynd 1. Hvernig verkfarakista Bjarts lifsstils hefur verid nytt.

Hefur verkfaerakista Bjarts lifsstils verid nytt & einhvern hatt

= Handbakur nyttar = Betri upplysingaveita Tengja www.bjartlif.is

Breitt Ut bodskap Bijarts lifsstils = Nei, ekki ennpa = Annad

Sveitarfélog sem hafa sett af stad ny hreyfilrraedi ario 2022 eru tiu talsins og sveitarfélog sem
stefna ad pvi ad setja af stad hreyfilrraedi arid 2023 eru tolf talsins. Med nyju hreyfilrraedi er att
vid ad sveitarfélagio sé med glenytt upphaf af einhvers lags hreyfingu sem ekki var i bodi adur
fyrr. Pessi sveitarfélog eru listud upp & eftirfarandi hétt: Sveitarfélag, postnimer, stadur og hvers
lags hreyfilrraedi hefur verid sett & laggirnar eda stendur til ad setja af stad.
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22.

. Reykjavik

. Akraneskaupstadur
. Vesturbyggd

. Talknafjorour

. Vesturbyggd

. Isafjardarbaer

Bolungarvik
Hunabyggd
Skagafjorour

. Fjallabyggd
Akureyrarbaer
Dalvik
Hdorgarsveit
Eyjafjardarsveit
Grytubakkahreppur
Nordurping
Pingeyjarsveit
Hornafjorour
Myrdalshreppur
Reykjanesbaer
Reykjnesbar

Sveitarfélagio Vogar

104

300

450

460

465

470

415

540

550

580

600

620

604

605

610

640

660

780

870

230

260

190

Knattspyrnufélagid bréttur

Akranes
Patreksfjorour
Talknafjorour
Bildudalur
Pingeyri
Bolungarvik
Blonduos
Varmahlid
Siglufjérour
Akureyri
Dalvik
Horgarsveit
Eyjfjardarsveit
Grenivik
Husavik
Myvatn

Hofn

Vik

Keflavik
Njardvik

Vogar
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Leikfimi og styrktarpjalfun
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Leikfimi
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A mynd 2 ma sja listann & myndraenan hatt par sem gran svadi syna pau sveitarfélog sem hafa
sett af stad ny hreyfidrraedi arid 2022 og gul sveedi syna pau sveitarfélog sem eru enn ad vinna ad
stefnumatun og stefna ad pvi ad setja af stad hreyfidrraedi arid 2023. Nidurstéour midast Ut fra

konnun (fylgiskjal 3) sem 1690 var fyrir sveitarfélogin.

Mynd 2. Sveitarféldg sem hafa sett af stad ny hreyfidrreedi arid 2022 (greenir punktar) d&samt peim sveitarfélogum par sem stendur
til ad setja af stad ny hreyfilrraedi arid 2023 (gulir punktar).
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Framtidaraform

Markmid Bjarts lifsstils er ad adstoda sveitarfelog um land allt vid ad innleida heilsueflingu pannig
ad varanlegt hreyfiurreedi standi 6llu folki 60 ara og eldra til boda i helstu byggdarkjoérnum
landsins. Markmidid er stort og pvi fylgja ymsar askoranir, eins og til demis fyrir rikid,

sveitarfélogin, einstaklinginn og samfélagio i heild.

Nidurstoour skyrslunnar syna pé ad med studningi og hvatningu, eins og verkefnid Bjartur lifsstill
byggir &, er vel haegt ad yfirstiga margar askoranir. Tillégur verkefnastjora Bjarts lifsstils ad helstu
framidaraformum i aframhaldandi vinnu ad heilsueflingu eldra folks & landsvisu arid 2023 eru niu

talsins og eru peer taldar upp hér a eftir:

Tillaga 1: Ahersla & pverfaglega samvinnu. Hvetja og styrkja sveitarfélog med tilkomu
verkfaerakistu Bjarts lifsstils til heilsueflingar med pvi ad vinna saman sem eins konar styrihGpur
innan sérhvers sveitarfélags fyrir sig. Sampaetta meetti vinnu og dreifa abyrgdinni & skipulagdan
hatt pannig ad adilar innan styrihdpsins hafi skyr hlutverk. Hvort sem um er ad reeda ad efla starf
sem er a vegum sveitarfélagsins, félags eldri borgara, iprottahreyfingarinnar eda einkaadila. Til ad
gera hreyfilrraedi varanleg er vaenlegast til arangurs ad sveitarfélagio taki abyrgd a pvi ad fylgja
verkefnum ar vor til pess ad hreyfitrraedi, hvort sem um radir ny eda nuverandi megi vaxa og

dafna.

Tillaga 2: Studla ad betri upplysingaveitu til eldra folks. Ut fra nidurstédum kénnunarinnar var
aberandi vontun a skilvirkari upplysingaveitu fyrir eldra félk. Pad virdist erfitt ad nalgast rafraenar
stundaskrar sem synir hvada hreyfing er i bodi. I sumum tilfellum liggur djdpt & upplysingum og
i 6drum tilvikum attar folk sig ekki & hvar pad a ad leita. Pad er pvi mikil askorun fyrir alla,
sveitarfélogin, ipréttafélogin, féldg eldri borgara, pjalfara og adra sem sja um hreyfingu fyrir 60+
ad vera med synilega og goda upplysingaveitu. bad ma medal annars gera med aberandi
tilkynningu & heimasidu, veggspjoldum a fornum vegi, auglysingum med stundaskra i

baejarbladinu eda baeklingum sem berast i hus.
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Tillaga 3: Na til peirra adila innan markhopsins sem er ovirkur. Steersta askorunin er liklega
ad na til peirra sem eru ekki ad hreyfa sig. Med betri upplysingaveitu geetu likur aukist & pvi ad
eldri idkendum fjolgi. Ad sama skapi er ljost Ur fra nidurstodum ad fjolga parf teekifeerum eldra
folks til hreyfingar par sem fjolbreytileikinn er hafdur i fyrirrimi. Pa er mikilveegt ad peir sem sja
um hverslags hreyfingu séu medvitadir um ad skilabodin um péa hreyfingu sem i bodi er nai til allra
og sérstaklega peirra sem ekki eru ad hreyfa sig. Hér er att vio t.d. atvarpsleikfimi,
sjonvarpsleikfimi, leikfimi & dvalarheimilum og i gegnum fristundastarf. Til ad vinna enn frekar
ad lausnum og gera fleirum kleift ad seekja sér hreyfingu veeri til ad mynda haegt ad bjdéda upp a

akstur & milli stada fyrir pa sem purfa.

Tillaga 4: Virkja adstandendur. Mikilveegt er ad skapa almennt jakvett vidhorf til hreyfingar.
Til pess ad studla ad samfélagslegri abyrgd veeri gott ad leggja aherslu & ad né til adstandenda eldra
folks til ad virkja pa sem ekki eru ad hreyfa sig. Peir sem bua einir eda eru félagslega einangradir
veeru mogulega liklegri til ad sekja vioburdi, kynningarfundi eda meeta i hreyfidrraedi i samfloti
med adstandenda.

Tillaga 5: Aukin vitundarvakning. Hopur eldra folk er mjog fjolbreyttur, pad er baedi aldurs- og
heilsufarslega séd. Aldursfordomar er tegund af stadalimynd eda mismunun gagnvart
einstaklingum eda hopum fyrir aldurs sakir. Aldursfordémar byggja & akvednum neikvedum
vidhorfum og gildum sem notud eru til ad réttleeta mismunun og litillekkun gagnvart folki eftir
aldri®. Aldursfordomar er 6zskileg proun sem parf ad breyta par sem ljost er medalaldur islensku
pjodarinnar er sifellt ad haekka®. Studla parf ad aukinni vitundarvakningu og geeti fagfolk sem

vinnur ad heilsueflingu eldra félks att mikilveegan patt i henni med pvi ad breida Gt bodskapinn.

2 Wikipedia Frjalsa alfraediritid, , Aldursfordémar “(2022). https://is.wikipedia.org/wiki/Aldursford%C3%B3mar

3 Gudrun Elin Bendnysdattir, Sdlveig Asa Arnadéttir og Sigridur Halldérsdottir, ,Reynsla aldradra, sem busettir eru
a eigin heimili, af heilbrigdi og af pvi hvad vidheldur og eflir heilsu & efri arum “(2009).
https://www.hjukrun.is/lisalib/getfile.aspx?itemid=2558
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Tillaga 6: Hvetja til heilsukynningar i sérhverju sveitarfélagi. | nanustu framtid veeri upplagt
ad vera med einhvers konar heilsukynningu sem sérhvert sveitarfélag sér um. Heilsukynning feelist
i pvi ad fagfolk innan hvers sveitarfélags keemi saman og yrdi med érerindi um malefni er vardar
eldra folk. Hér méa nefna heilsugaesluna, velferdarrad, félag eldri borgara, pjalfara og adra sem sja
um hreyfingu. Hugmyndin veeri ad pau keemu sinum hreyfitrreedum og starfsemi & framfeeri. ba
veeri addréttaraflid ef til vill ad f4 folk saman Gt ar hadsi, hlusta & hvada pjonusta og afpreying er i
bodi og jafnvel f& sér kaffi og léttar hressingu saman. pad geti gefio hugmyndir & milli fagadila

og skapad umraedur sem i framhaldi geetu eflt starfsemina.

Tillaga 7: Hrinda af stad heilsuherferd & landsvisu. Til ad na til sem flestra sem tilheyra hopi
eldra folks veeri ef til vill &hugavert ad hrinda af stad heilsuherferd & landsvisu. Su herferd feelist i
bvi ad hvetja eldra folk til ad hreyfa sig og efla sveitarfélog um land allt ad huga ad heilsueflingu.
P4 yrdi m.a. haegt ad skoda nidurstédur & milli sveitarfélaga Gt fra ibtafjélda 60+. Onnur tillaga
veeri ad sveitarfélogin myndu efna til fjogurra vikna prufunamskeids par sem auglyst veeri eftir
baedi pjalfara og folki 60+ til pess ad koma saman og hreyfa sig i skemmtilegu umhverfi. Inn i
prufunamskeidid yrdi fléttad saman hreyfingu, melingu og almennri freedslu um heilsusamleg
malefni. Sveitarfélagio myndi styrkja verkefnid med pvi ad standa undir launakostnadi pjalfara og
allri markadssetningu og prufunamskeidid yrdi gjaldfrjalst fyrir patttakendur. | framhaldinu yrdi
varanlegt namskeid sett & laggirnar undir hatti t.d. ipréttahreyfingar, félags eldri borgara,

likamsraktarstodvar, dvalarheimilis eda annarra stofnanna.

Tillaga 8: Sjalfbaer midill til studnings. Vefurinn www.bjartlif.is var opnadur i peim tilgangi ad
veita adgang ad studningi, efni og fraedslu er vardar hreyfingu eldra félks. Vefinn ma uppfaera og
gera skilvirkari pannig ad avallt sé um ad reda nyjustu upplysingar. Pad ma medal annars gera
med pvi ad fa sveitarfélogin til ad virkja sina tengilidi til pess ad senda fra sér vefsléoa sem
innihalda hreyfiurraedi og stundaskrar, til verkefnastjéra. Einnig ma nyta vefinn eda tiltekid efni
og tengja inn a adra vefi, svo sem inn a vef sveitarfélaga, heilsugaslunnar, félags eldri borgara og

iprottafélaga. Adalatridid er ad upplysingarnar séu adgengilegar og geti verid sjalfbeaerar.
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Tillaga 9: Stofna faglegan hop tengilida i kringum verkefnid Bjartur lifsstill. Til pess ad
verkefnid Bjartur lifsstill verdi farsalt og nai sem mestri Gtbreidslu & arinu 2023 veeri mikilveegt
ad stofna tengilidahop strax i upphafi pess ars. I tengilidahopnum myndu sitja t.a.m. adilar fra iSi
baedi starfsmadur af almenningssvidi og ur stjorn, adili fra LEB, auk adila frd Félags- og
vinnumarkadsraduneytinu,  Heilbrigdisraduneytinu, Mennta- o0g barnamalaraduneytinu,
Prounarmidstod islenskra heilsugaeslu, Sambandi islenskra sveitarfélaga og fra Embeetti
landlaeknis. Heegt veeri ad halda stédufundi reglulega, til deemis i hverjum arsfjérdungi, par sem
verkefnastjorar uppfera hopinn um gang mala og raeda hvernig tengilidir hopsins geetu afram

breytt Gt bodskapinn innan sinna vébanda.

Arid 2023 verdur 16gd ahersla 4 tillogurnar i framtidaraformum, fundad med peim sveitarfélogum
sem eftir eru, tryggja ad o6ll sveitarfélog sem 6skad hafa eftir adstod fai pann studning sem til parf

og fylgja eftir peim sveitarfélogum sem verkefnastjorar hafa nu pegar fundad med & lidnu ari.

Samantekt

Likt og fram kom i skyrslunni séttu rimlega 800 manns um patttoku i prufunamskeid sem haldid
var i lok mars 2022 eda rétt eftir ad takmoérkunum um Covid-19 var aflétt. Af pessum mikla fjélda
sem sGtti um ma azetla tvennt. [ fyrsta lagi ad eldra folk sem upplifdi sig ordid einangrad hafi gladst
yfir pvi ad fa ad komast aftur Gt & medal folks og i 6dru lagi ad hafa fengid markvissar upplysingar
um hreyfilrredi sem hofdar til sem flestra. Pad ma lika atla ad langflestir sem eru skradir
medlimir i félagi eldri borgara lesi tilkynningar fra peim, sem gefur til kynna ad pessi bodleid ber

arangur.

Med tilkomu verkefnisins Bjartur lifsstill geta 61l sveitarfélogin & landinu nytt sér verkfeerakistuna
sem gerir pjalfurum og 6drum Kleift ad hefja eigid prufunamskeid, bda til ny hreyfitrraedi af

ymsum toga, baeta pau sem fyrir eru eda efla pau enn frekar.
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Lokaoro

Medalaldur pjédarinnar er ad haekka. Til pess ad auka likur & godri heilsu & efri arum parf ad huga
vel ad heilsunni alla &vi. Fyrirbyggjandi adgerdir eins og heilsuefling er géd leid til ad draga ar
sjukra- og lyfjakostnadi sem og seinka innldgn & dvalar- og hjukrunarheimili. Einnig er mikilveegt
ad auka adgengi ad heilsusamlegum kostum, eins og hreyfingu, neringu og fraedslu. Med bezttu
heilsulaesi ma medal annars studla ad pvi ad eldra folk hafi betri forsendur til ad taka godar
akvardanir med tilliti til heilsu sinnar og lidanar. Med nidurstodum pessa verkefnis i huga er rétt
ad geta pess ad mikilveegt er ad bregdast vid einangrun og pérfum eldra félks med aukinni

heilsueflingu i samfélaginu i takt vid tid og tima hverju sinni.
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Fylgiskjol
Fylgiskjal 1. Kénnun um hreyfingu i bodi & landsvisu

Verkefnastjorar heilsueflingar, Asgerdur Gudmundsdattir (LEB) og Margrét Regina Grétarsdottir
(iS) eru ad vinna ad handbdk sem verdur sett inn & www.bjartlif.is sem opnar haustid 2022.

Handbokin mun auka adgang ad upplysingum um hreyfiurraedi fyrir folk 60 ara og eldra i sinu
nerumhverfi.

Verkefnastjorum peetti vaent um ad fa ndkveema atlistun & pattunum sem tekid er fram hér ad nedan
(sj& einnig deemi hér nedar) par sem nidurstddurnar munu gagnast ibaum sveitarfélagsins til ad
saekja sér upplysingar um hvada hreyfing er i bodi i pinu sveitarfélagi.

Nafn og starfsheiti*

Netfang*

Simanumer

Heiti sveitarfélags og postnimer*

PophE

Skrifadu sundurlidadann lista, likt og er hér fyrir nedan, yfir 61l hreyfirraedi sem eru i bodi
fyrir 60+

Dami:

Hvad er i bodi: Boccia

Hvar er pad til husa: Tomstundaheimilinu Fagragardi 7
A hvada doégum: Mén og mid

Klukkan hvad: kl.10-11

Lengd timabils: fra sept-des og jan til mai

Kostnadur fyrir idkanda: Fritt

5. Skrifadu sundurlidadann lista hér*
6. Sl60i & stundaskra eda heimasiou ma fylgja hér
7. Ad lokum, er eitthvad sérstakt sem pu vilt taka fram eda beeta vid?
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Fylgiskjal 2. Umsoknareydublad i sex vikna prufunamskeid

Vilt pu eiga kost & pvi ad vera valin i 20 manna Urtak i sex vikna prufunamskeid hja protti sem
inniheldur hreyfingu, melingar og fraedslu, pér ad kostnadarlausu?

Pa matt pu gjarnan svara spurningum hér fyrir nedan.
Haegt er ad svara spurningum til fostudagsins 18. mars.

Peir adilar sem lenda i 20 manna Urtaki fa svo netpdst med itarlegri upplysingum adur en
prufundmskeidid hefst.

Abyrgdaradilar pessa verkefnis eru

Asgerdur Gudmundsdattir, sjikrapjalfari, iprottakennari og verkefnastjori heilsueflingar hja
Landssambandi eldri borgara (LEB)

Margrét Regina Grétarsdottir, iprottafreedingur og verkefnastjori heilsueflingar hja iprotta- og
Olympiusambandi Islands (iSi)

Ef pa hefur einhverjar spurningar vardandi verkefnid er haegt ad hafa samband vid okkur &

netfangid bjartlif@isi.is

Tekid skal fram ad fyllsta tranadar er geett vid Urvinnslu og medferd upplysinga og peim er ekKki
deilt afram undir neinum kringumstaedum.

Personuverndaryfirlysingu verkefnisins ma lesa hér.

Nafn:
Netfang:
Postnumer:

Simanumer:
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Hvada aldurbili tilheyrir pa?
1160 — 65 ara
1166 —70 ara
1T71-75 éra
1176 —80 ara
1181-85ara
1186 —90 ara

1190 ara og eldri

Hversu oft stundar pa hreyfingu i viku (ganga, synda, hjola, likamsrakt 0.p.h.)
71 Aldrei

11-2 sinnum i viku

13-4 sinnum i viku

15-6 sinnum i viku

717 sinnum og oftar

Settu X vid pann reit sem einkennir pig best.

0 Kyrrseta (kyrrseta jafngildir litilli hreyfingu og hana ma skilgreina sem astand par sem
orkunotkun likamans er naleegt pvi sem gerist i hvild. betta pydir ad folk sem hreyfir sig litid i
vinnu og fritima, situr eda liggur mikid og notar ad mestu vélknuin fararteki, telst vera
kyrrsetufolk.

1 Midlungserfid hreyfing (hreyfing sem krefst prisvar til sex sinnum meiri orkunotkunar en hvild.
Vid midlungserfida hreyfingu verda hjartslattur og 6ndun heldur hradari en venjulega en hagt er
ad halda uppi samredum. Demi um midlungserfida hreyfingu er résk ganga, gardvinna,
heimilisprif, hjola, synda og skokka rolega).

1 Erfid hreyfing (hreyfing sem krefst meiri en sex sinnum meiri orkunotkunar en hvild. Erfid
hreyfing kallar fram svita og madi pannig ad erfitt er ad halda uppi samraedum. Daemi um erfida
hreyfingu er rosk fjallganga, snjémokstur, hlaup, flestar iprottir og 6nnur pjalfun sem stundud er
med arangur i huga).
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Fylgiskjal 3. Eftirfylgni fundar um heilsueflingu 60+

Verkefnastjorar heilsueflingar vilja byrja & pvi ad pakka innilega fyrir g6d samtdl og fundarstorf
sem vid hofum att saman & arinu.

NU langar okkur ad heyra fra ykkur hvort ad samvinnan hafi komid ad gédum notum og hvort
pid hafid nytt ykkur efnid inni & heimasidunni www.bjartlif.is

Um pessar mundir erum vid ad vinna skyrslu fyrir hond Landssambands eldri borgara og iprétta-
og Olympiusambands Islands sem skilad verdur fyrir arslok til Félags- og
vinnumarkadsmalaraduneytisins sem styrkir verkefnid.

[ 1j6si pess veerum vid afar pakklatar ef brugdist yrai skjott vid ad svara eftirfarandi spurningum.

Med fyrirfram pokk og keerri kvedju,

Asgerdur Gudmundsdattir, Verkefnastjori heilsueflingar hja LEB
Margrét R. Grétarsdottir, Verkefnastjori heilsueflingar hja iSi

Fullt nafn
Netfang

Postnimer og heiti sveitarfélags

1. Hefur styrih6purinn komid saman aftur ad fundarbordinu sidan vid hittumst, og
reett enn frekar heilsueflingu eldra folks?
Ja
Nei
pad stendur til

2. Hefur verkferakista Bjarts lifsstils verid nytt & einhvern hatt?
Ja, handbakur inn & www.bjartlif.is
J&, hreyfidrraedi gerd synilegri
Ja, vefurinn www.bjartlif.is tengdur inn & videigandi sidur sveitarfélagsins
Ja, hofum breitt Ut bodskap Bjarts lifsstils til peirra sem koma ad heilsueflingu 60+
Nei, ekki nytt neitt ennpa
Annag, sja naesta lid
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Ef verkfaerakistan hefur verid nytt & annan hatt, vinsamlega skrifadu hvernig han hefur
verid nytt i reitin hér:

3. Hefur nytt hreyfilrraedi verid sett a laggirnar?
Ja
Nei
pad stendur til

Ef j&, vinsamlega Utskyra nénar hér, sja deemi nedst
Dami: Hverslags pjalfun — & hvada dégum — klukkan hvad — stadsetning — verd —
umsjénaradili — & vegum hvers: t.d iprottafélagsins eda félags eldri borgara.

4. Hefur verid haldin heilsukynning i sveitarfélaginu, par sem t.d. dagskra fyrir eldra
folk er kynnt?
Ja
Nei
pad stendur til

Ad lokum eru allar fyrirspurnir, hugmyndir og/eda dbendingar vel pegnar.
Vinsamlega skrifadu par hér:

pakka pér innilega fyrir ad gefa pér tima i ad fylla Ut petta skjal.
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Fylgiskjal 4. Hreyfing i bodi a landsvisu
Sja HER

Fylgiskjal 5. pverfagleg samvinna

Sveitarfélagid

Mikilveegt er ad starfsfolk sveitarfelagsins sem kemur ad heilsueflingu komi saman ad fundarbordi
par sem hlutverk sveitarfélagsins er medal annars ad sja um ad veita grunnpjonustu & bord vid
rekstur félagspjonustu, sundlauga, dhaldahuss o.fl. fyrir ibta sveitarfélagsins, auk pess ad sinna
ipréttum- og tomstundum. Innan hvers sveitarfélags eru alls kyns nefndir sem askilegt er ad boda
til fundar og raeda heilsueflingu eldra folks, svo sem adilar Ur baejarradi, 6ldungarradi, iprétta- og
tomstundanefnd, verdferdarradi, fjolskyldu- og freedslusvidi, svo eitthvad sé nefnt.

Sveitarfélog hafa sjalf frumkvaedi ad pvi ad gerast Heilsueflandi samfélag og vinna p& markvisst

lydheilsustarf, i samraemi vio markmid og leidarljoés Heilsueflandi samfélags med studningi
Embeetti landlaeknis. Markmid Heilsueflandi samfélags er ad stydja samféldg i ad skapa umhverfi
0g adstaedur sem studla ad heilbrigdum lifnadarhattum, heilsu og vellidan allra ibta. Pad ad bjoda

upp & hreyfiarraedi fyrir eldra folk i sveitarfélaginu fellur inn i gatlista Heilsueflandi samfélags®.

Félag eldri borgara

Adildarféldg eldri borgara sem tilheyra undir Landssambandi eldri borgara eru 55 talsins og dreifd
vidsvegar um landid. Hlutverk félag eldri borgara er ad geeta hagsmuna eldra folks og studla ad
menningarlifi, medal annars med skemmtanahaldi, fredslu af ymsum toga, margpeettri
heilsueflingu og hltia ad hverskonar ahugamalum?®. bvi er lykilatridi ad vera i samskiptum vid félag
eldri borgara i hverju sveitarfélagi fyrir sig. bar sem ad formenn og adrir stjornendur félagsins geta

lagt sitt ad morkum vid ad efla varanlegt fyrirkomulag heilsueflingar. Einnig skal hafa i huga ad

4 Embeetti landlaeknis, ,Heilsueflandi samfélag” (2018). https://www.landlaeknir.is/heilsa-og-
lidan/verkefni/item28551/Heilsueflandi-samfelag

5 Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni, ,Stefna Félags eldri borgara i Reykjavik og nagrenni“ (2020).
https://www.feb.is/inc/uploads/2020/09/Stefna.pdf
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félag eldri borgara hafa oft & tidum hdsnaedisadstddu til afnota sem haegt veeri ad nyta. Pa er einnig
heaegt ad vera i godri samvinnu med félagi eldri borgara til ad auglysa og nalgast patttakendur. bar
sem félagid er oft & tidum med skipulagda dagskré fyrir félagsmenn.

iprottahérud

Samkvaemt ipréttaldgum er landinu skipt i iprottanérud. I hverju iprottanéradi er eitt
héradssamband/ipréttabandalag allra ipréttafélaga i héradinu til ad vinna ad hinum ymsum
hagsmunamalum peirra. Alls eru 25 iprottahérud a landinu, skipt i 18 héradssambdnd og 7
iprottabandalég. | hverju iprottahéradi er formadur eda framkvaemdarstjori sem sér um
upplysingaveitu iprottahreyfingarinnar & peim landshluta, pad er i samvinnu med ipréttafélogum
neerliggjandi sveitarfélaga®. bvi er @skilegast ad vera i samskiptum vid adila iprottahéradsins sem

ad sveitarfelagid tilheyrir.

iprottafélog

Iprottafélog eettu ad vera opin 6llum samfélagshopum og bjoda alla idkendur velkomna, 6had
getustigi, aldri og kyni. Margir kostir fylgja pvi ad bjoda upp & pjalfun eldra félks innan
iprottafelagana. Med pvi ad opna ipréttahdsin fyrir eldri folki gefst peim kostur & ad vera partur af
ipréttahreyfingunni. Tengjast jafnvel sinu ipréttafélagi & ny, verda félagsmenn og gerast fyrirmynd
fyrir yngri kynslédir. Einnig er haegt ad virkja eldra félk til sjalfbodavinnu tengt alls kyns
vidburdum innan ipréttafélagsins. Sem demi i midasolu, geeslu, hella upp & kaffi, grilla
hamborgara og fleira.

Iprottafélog hafa annars vegar adstodu, svo sem iprottahds, hallir og Utileikvanga. A morgnana eda
um hédegisbil veeri haegt ad nyta auda glugga i stundatoflu fyrir eldra folk pad er ef mannvirkin
standa hvort sem er tom, eins og tiokast oft. Hins vegar menntad fagfolk sem vilja ef til vill auka
starfshlutfall sitt og taka pjalfun eldra folks ad sér eda jafnvel veeri haegt ad baa til nytt stodugildi

innan ipréttafélagsins.

8 [prétta- og Olympiusamband islands, ,ipréttahérud®. https://isi.is/sambandsadilar/ithrottaherud/
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Félagslegi patturinn er gridarlega mikilveegur. Med pvi ad a&fa i hopi og 6rva félagsleg tengsl er
gjarnan hagt ad draga Ur einangrun og styrkja andlega lidan. Hreyfingin sem & sér stad er oftar en
ekki bonus pvi spjallid og kaffisopinn eftir &fingar getur gjarnan verid hapunktur dagsins. bvi er

naudsynlegt ad skapa jakveett andramsloft sem smitar ut fra sér i ipréttafélagio.

Heilsugaeslan

A heilsugaeslunni er unnid fjolbreytt starf af leeknum, hjukrunarfredingum og sjukralidum. Eldra
folk seekir gjarnan grunnpjonustu sina a heilsugaesluna og pvi er mikilveaegt ad leggja aherslu a
samvinnu i forvornum med heilsugaslunni. Til heilsugaeslunnar berast alls kyns erindi og i
morgum tilfellum beinir heilsugaeslan félki &fram i videigandi farveg, svo sem i endurhafingu, &
sjukrahus eda til sérfreedinga. Hreyfisedill er medferdarurraedi vio sjukdémum eda einkennum
peirra sjukdéma sem vitad er ad regluleg hreyfing getur haft umtalsverd ahrif &. Leaknir visar
einstaklingnum &fram til samhafingaradila svo sem sjukrapjalfara sem hittir vidkomandi og sett
eru fram markmid og Utbdin hreyfidaetlun’. Fyrir slikt medferdartrreedi geeti verid mikill hagur i
bvi ad heilsugaeslan veaeri vel upplyst um starfandi hreyfitrraedi i sérhverju sveitarfélagi til ad geta
beint eldra félki enn frekar afram. Sem og ad eldra folk sé hvatt af heilbrigdisstarfsfolki til ad

stunda hreyfingu til ad studla ad likamlegri, andlegri og félagslegri vellidan.

Onnur heilsueflandi starfsemi

I moérgum sveitarfélogum er bodid upp & hreyfitrredi fyrir eldra folk, sem daemi er vida
gbnguhodpar og sundtimar. Mikilvaegt er ad vera i samvinnu vid énnur hreyfiGrraedi i sérhverju
sveitarfélagi, pannig ad sem flestir séu medvitadir um hvada hreyfing sé i bodi og allir geti fundid
eitthvad vid sitt hafi. Pa er einnig kostur ad geta unnid saman ad heilsueflingu og deilt a milli alls
kyns frodleik, pvi pegar 6llu a botninn er hvolft eru allir ad vinna ad sama markmidi er kemur ad
auknu hreysti og vellidan eldra folks. ba getur verid arangursrikt ad adilar fari ad tala meira saman

0g vinna meira saman.

7 Heilsugaesla héfudborgarsvaedisins, ,Hreyfing hefur dhrif 4 heilsu og lidan”.
https://www.heilsugaeslan.is/thjonusta-stodvanna/hreyfisedlar/
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Verkefnastjorar toku annars vegar rafrena fundi, og hins vegar stadbundna fundi par sem

sveitarfélog voru heimsott og styrihopar komu saman.

Rafraenir fundir

Sveitarfélag Dagsetning
1 | Isafjordur 18.mai 2022
2 | Nordurping (Husavik) 20.mai 2022
3 | Hanabyggo 30.mai 2022
4 | Bolungarvik 30.mai 2022
5 | Akureyrarbaer 30.mai 2022
6 | Mdulaping 1.juni 2022
7 | Fjardabyggo 1.jani 2022
8 | Dalvik 2.juni 2022
9 | Eyjafjardarsveit 2.juni 2022
10 | Fjallabyggd 8.juni 2022
11 | Snafellsnes 9.juni 2022
12 | Hornafjorour 9.juni 2022
13 | Vestmannaeyjar 9.jani 2022
14 | Arborg 23.4gUst 2022
15 | Akraneskaupstradur 24.4g0st 2022
16 | Borgarbyggd 24.4gUst 2022
17 | Strandabyggo 25.4gust 2022
18 | Vesturbyggd 25.4agUst 2022
19 | Talknafjorour 25.4agUst 2022
20 | Skaftarhreppur 30.4gust 2022
21 | Myrdalshreppur 30.agust 2022
22 | Sudurnesjabar 7.september 2022
23 | Skagafjorour 9.september 2022
24 | Grindavik 22.september 2022
25 | Nordurping (Képasker og Raufarhdfn) 22.september 2022

30



(‘))

N

LEB

Landssamband

eldri borgara

V4 \ N
QQO
OLYMPIUSAMBAND
Stadbundnir fundir
Sveitarfélag Stadsetning fundar Dagsetning
1 | Rangarping eystra Hvolsvollur 25.april 2022
2 | Rangérping ytra Hella 25.april 2022
3 | Reykjanesber Keflavik 28.april 2022
4 | Reykjavik Knattspyrnufélag Fram 10.mai 2022
5 | Hafnafjordur Hafnafjorour 17.mai 2022
6 | Reykjavik Knattspyrnufélag Reykjavikur 28.juni 2022
7 | Mdlaping Egilsstadir 29.4gust 2022
8 | Fjardabyggd Reydarfjérour 29.4gUst 2022
9 | Akureyrarbaer Akureyri 5.september 2022
10 | Dalvik Akureyri 5.september 2022
11 | Eyjafjardarsveit Akureyri 5.september 2022
12 | Fjallabyggd Siglufjérour 5.september 2022
13 | Nordurping Husavik 6.september 2022
14 | Isafjardabaer Isafjérour 8.september 2022
15 | Bolungarvik Isafjérour 8.september 2022
16 | Snafellsnes Grundarfjorour 19.september 2022
17 | Borgarbyggd Borgarnes 3.0ktober 2022
18 | Akraneskaupstadur Akranes 3.0ktober 2022
19 | Sudurnesjabaer Garour 4.0ktéber 2022
20 | Hornafjorour Hofn 5.0ktober 2022
21 | Skaftarhreppur Kirkjubajarklaustur 5.0ktober 2022
22 | Myrdalshreppur Vik i Myrdal 6.oktober 2022
23 | Vesturbyggd Bildudalur 11.oktober 2022
24 | Télknafjorour Bildudalur 11.okt6ber 2022
25 | Skagafjorour Saudarkrokur 12.0ktober 2022
26 | HUnabyggd Blonduds 12.oktdber 2022
27 | Strandabyggd Holmavik 13.0ktober 2022
28 | Kaldrananeshreppur Holamvik 13.0ktober 2022
29 | Arborg Selfoss 26.0ktober 2022
30 | Reykjanesbar Kelfavik 15.névember 2022
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Listi yfir freedsluefni hvers flokks sem eru ad finna i handbokum & vef Bijarts lifsstils.

Handbok fyrir 60 ara og eldri

Handbok 1. Um verkefnid Bjartur lifsstill
Handbdk 2. Radleggingar um hreyfingu
Handbok 3. Afingamyndbond

Handbdk 4. Heimaafingar

Handbok fyrir styrindp sveitarfélagsins

Handbdk 1. Um verkefnid Bjartur lifsstill

Handbok 2. Leidarvisir: Fyrir hreyfidrraedi

Handbdk fyrir bjalfara

Handbok 1. Um verkefnid Bjartur lifsstill

Handbdk 2. Leidarvisir: Fyrir pjalfara og adra sem sja um hreyfiarraedi
Handbok 3. Freedsla

Handbdk 4. Fjolbreytt &fingaform

Handbok 5. ZAfingasafn

Handbdk 6. Malingar

Handbok 7. Skyndihjalp

Handbdk 8. bjalfaranamskeid
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