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Formali

[ pessari ritgerd er fjallad um porf eldri aldurshépa fyrir freedsluefni &
islensku um likams- og heilsuraekt og drég ad fraedsluefni unnin. Ritgerdin er
hluti af meistaranami til fullnadar M.Ed.-grddu i iprotta- og heilsufraedi a
Menntavisindasvidi Haskdla islands. Vaegi ritgerdarinnar er 30 einingar.

Hugmyndin ad verkefninu kviknadi pegar ég starfadi vid kennslu og
bjalfun aldradra & Heilsustofnun Natturulaekningafélags islands i Hveragerdi
(HNLFi) 4rid 2014. bar upplifdi ég verulega porf fyrir freedslu og adhald i
heilsueflingu pegar dvalargestir voru ad ljuka 4—6 vikna dvél sinni og snua
aftur til hversdagslifsins. Margir hverjir lystu kvida yfir ad fara aftur i sama
lifsstil og hafdi verid rikjandi adur en dvolin @ heilsustofnuninni hofst.
Oskudu peir eftir skriflegum leidbeiningum um likams- og heilsuraekt sem
haegt veeri ad idka pegar heim vaeri komid. barna var mig farid ad gruna ad
grundvollur veeri fyrir fraediriti sem audvelt veeri i lestri, med skyrar og
einfaldar leidbeiningar um hvernig eetti ad vidhalda og efla heilsu sina 4 efri
arum. bar med var vidfangsefni meistararitgerdar minnar akvedid.

Leidsogukennari verkefnisins var dr. Janus Fridrik Gudlaugsson, lektor vid
Haskola islands. Honum vil ég pakka kaerlega fyrir laerdémsrikan tima og
gdda og vel skipulagda leidsogn i undirbuningi og vinnslu verkefnisins.
Einnig vil ég pakka Gudmundi Seemundssyni sem var sérfraedingur
verkefnisins.

Eg vil pakka patttakendum rannséknarinnar og formdnnum
félagasamtaka eldri borgara a Selfossi, Egilsstédum, Akureyri, i Bolungarvik
og Képavogi. Bestu pakkir fa Sigurlina Magnusdattir fyrir pydingu a agripi og
Embla Yr Barudéttir fyrir yfirlestur. Einnig vil ég pakka fjélskyldu minni og
tengdafjolskyldu fyrir adstod, hvatningu og barnapdssun @ medan & skrifum
stéd. Sambylismanni minum, Styrmi Grétarssyni, og bérnum pakka ég fyrir
audsynda polinmadi og skilning.

AJ lokum langar mig ad setja fram textabrot eftir Braga Valdimar
Skdlason sem minnir okkur @ hve lifid er dyrmaett og pa valkosti sem vid
stondum frammi fyrir i lifinu:

,,PU veist ad timans koéldu fjoétra enginn flyr, enginn fra hans
[6ngu glimu aftur snyr. bvi skaltu fanga pessa stund, pvi
fegurdin i henni byr.”



Agrip

Ad lifa lifi sem er rikt af lifsgaedum er pad sem flestir sxkjast eftir. Pegar vid
eldumst eru auknar likur @ minnkandi lifsgeedum par sem einkenni éldrunar
fara ad gera vart vid sig. Fyrstu einkenni 6ldrunar eru til ad mynda minnkun
a sjén, heyrn og haed. Onnur og alvarlegri einkenni eru ryrnun 4 beinum og
vodvum sem leida af sér ymsa skerdingu. Vid 6ldrun minnkar vodvakraftur
og vodvaafl sem medal annars hefur ahrif & hreyfigetu og jafnvaegi. Med
&skilegri pjalfun ma hagja a einkennum o6ldrunar og vidhalda lifsgaedum til
lengri tima.

Helsta markmid verkefnisins er ad svara spurningum um hvort porf sé a
freedsluefni & islensku fyrir eldri aldurshépa og med hvada haetti maetti
koma til mots vid eldri einstaklinga til ad auka pekkingu peirra, leikni og
haefni til likams- og heilsuraektar.

Spurningalisti var sendur til félagasamtaka eldri borgara 4 fimm stodum
a landinu. Med honum var porfin fyrir freedsluefni kénnud asamt pvi ad
kanna mat patttakenda & eigin pekkingu & likams- og heilsuraekt.
patttakendur voru frd Selfossi, Egilsst6dum, Akureyri, Bolungarvik og
Reykjavik. Drog ad freedsluefni voru unnin i tengslum vid pessa rannsokn.

Helstu nidurstodur voru paer ad porfin fyrir freedsluefni a islensku um
likams- og heilsuraekt er til stadar og telja patttakendur mikinn avinning af
utgafu sliks efnis. Helstu nidurstodur eftir lestur um aeskilega pjalfun pessa
aldurshops voru ad fjolpaett pjalfun sem samanstendur af pol-, styrktar-,
jafnvaegis- og lidleikapjalfun ber arangur til ad auka lifsgaedi og haegja a
ymsum neikvaedum einkennum 6ldrunar.

Med pvi ad skoda vel hugtokin pekking, leikni og haefni og kenningar
Bandura sem medal annars taka a tru a eigin getu er aeskilegt ad setja upp
og gefa Ut fraedsluefni tengt likams- og heilsuraekt fyrir eldri aldurshdépa. Ma
draga pa alyktun ad porfin fyrir freedsluefni sé til stadar og geeti verid
hagnytt sem lydgrundad inngrip fyrir eldri aldurshdpa. Lydgrundad inngrip
er inngrip sem hefur ahrif & lydheilsu og hefur verid synt fram a meiri
arangur med peirri nalgun en sérteekri ihlutun eda dhattugreiningu.



Abstract

Knowledge, skills and aptitude.
The basis for systematic health care for elderly people.

Everyone wishes for a healthy life. As we grow older we are more likely to
experience decreasing quality of life as symptoms of ageing begin to affect
our lives. The first signs of ageing are changing eye sight, loss of hearing
and your height decreases. Other and more serious symptoms of ageing
are osteoporosis and muscle weakness which in turn lead to, among other
things, less muscular strength and power which can affect one‘s balance
and mobility. With the right physical training you can slow down the
symptoms of ageing and maintain a better quality of life.

The aim of this project is to find out whether there is a need for
educational material on physical training and health care for elderly people
in Icelandic and how we can increase their knowledge, skill and aptitude in
physical training and health care.

A questionnaire was sent out to five different associations of senior
citizens, in Selfoss, Egilsstadir, Akureyri, Bolungarvik and Reykjavik. The
participants were asked whether they thought there was a lack of
educational material for their age group and it also asked about the
participants’ assessment of their own knowledge of physical training and
health care. A draft of educational material was made in relation to the
research.

The main finding of the questionnaire was that there is a need for
educational material on physical training and health care for senior citizens
in Icelandic and the participants believe that a publication of such material
would be beneficial for the elderly. The main finding after reviewing
research on desirable physical training for elderly citizens was that
multifarious physical training which includes exercises that enhance
stamina, strength, balance and agility would increase the quality of life and
slow down various negative symptoms of ageing.

By examining thoroughly the following concepts, knowledge, skills and
aptitude as well as Bandura‘s theory of self efficacy it would be desirable to
produce educational material on physical training and health care for
elderly people. It can be concluded that there is a need for educational



material which could be used as a population-based strategy for elderly
people. Population-based strategy is a strategy which influences public
health and it has proved to be more successful than specific interventions
or risk analysis.
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1 Inngangur

Til ad njota lifsins til hins ytrasta skipta lifsgaedi og heilsa okkar verulegu
mali. bvi er okkur naudsynlegt ad hlia ad og efla heilsu okkar & 6llum
aldursskeidum i lifinu. Likamspjalfun er okkur 6llum mikilveeg og best veeri
ef allir veeru laesir & eigin heilsu og kynnu ad vidhalda henni og efla
(Ly&heilsust6d, 2008). Eldri einstaklingar eru par engin undantekning og
geta peir haft jakvaed ahrif & 6ldrunarferlid og aukid lifsgaedi sin med pvi ad
pjalfa baedi styrk og pol med hefilegri akefd, tidni og aefingamagni (Janus
Gudlaugsson o.fl., 2013). Ad vera heilsufarslega sjalfbzer er markmid sem
2skilegt er ad tileinka sér, avinningurinn er baedi samfélagslegur og
mikilveegur fyrir lif hvers og eins og pa sérstaklega pegar komid er a efri ar
(Ly&heilsust6d, 2008). Ad vera sjalfbaer hvad eigin heilsu vardar merkir ad
einstaklingur er feer um ad vidhalda og efla eigin heilsu. Med auknu
heilsulaesi maetti atla ad minnkun yrdi 4@ notkun heilbrigdispjénustu og fleiri
yrdu sjalfbaerir i likams- og heilsurakt.

pjalfun 4 seinni drum aeviskeidsins er mjog parft veganesti til ad taka
med sér inn i ellina og haegja pannig 4 og hindra heilsufarskvilla sem fylgja
oldrun likamans. Med heilsueflingu ad leidarljosi getur folk att gott
avikvold, rikt af heilsutengdum lifsgeedum (Spirduso, Francis og MacRae,
2005).

Ekki er sjalfgefid ad allir kunni til verka pegar kemur ad pvi ad efla eigin
heilsu. bad getur verid flokid par sem ekki er haegt ad radleggja pad sama
fyrir alla. Gefnar hafa verid ut radleggingar hvad vardar hreyfingu og
nzeringu af Embeetti landlaknis (2014) og Lydheilsustod (2008). Radlegg-
ingarnar eru almennar og taka mié af markmidum Alpjédaheilbrigdismala-
stofnunarinnar WHO (World Health Organization, 2002).

Pad eru margir paettir sem parf ad hafa i huga pegar valin er likams- og
heilsuraekt vid hzefi. Ma par nefna aldur, heilsufar, erfdir, kyn, adstaedur og
fleira (Wilmore, Costill og Kenney, 2008). Til er fjoldinn allur af félki sem
hefur menntad sig a svidi heilsureektar og heilbrigdispjonustu og vinnur vid
ad adstoda folk vid ad efla heilsu sina, rddleggja og medhodndla. Haegt er ad
leita til iprotta- og heilsufreedinga, sjukrapjalfara, idjupjalfa, nuddara,
hjakrunarfraedinga, laeekna, naeringarfraedinga og salfreedinga svo eitthvad sé
nefnt, allt eftir pvi hvar heilsubrestur vidkomandi liggur og @ hvada svidi
hann parf adstod. Hlutverk heilbrigdispjénustu i samfélagi okkar er



samkvaemt 4. grein laga um heilbrig8ispjénustu nr. 40/2007 ad veita heilsu-
gaeslupjénustu fyrir almennar laekningar, hjukrun, heilsuvernd og studla ad
forvérnum, dsamt pvi ad sinna brada- og slysamoéttoku (Alpingi, 2007). bratt
fyrir ad 16g um heilbrigdispjonustu (2007) nefni hlutverk heilsugaeslu i ad
studla ad forvornum og heilsuvernd ber einstaklingurinn sjalfur abyrgd 4
eigin heilsu. Ekki er vist ad allir hafi jafna moguleika 4 ad leita til pessa
fagfolks; pad getur verid bzedi dyrt, timafrekt og bid eftir ad komast ad.
Einnig leita sumir sér ekki adstodar fyrr en heilsufarskvillar eru ordnir
alvarlegir og dgna heilsu vidkomandi verulega og er pekkt ad karlmenn séu i
meirihluta i peim hépi sem skyrir ad hluta til minni lifslikur karla en kvenna
(Spirduso, Francis og MacRae, 2005). Lifslikur islendinga hafa haekkad og er
eldra félki i samfélaginu ad fjdlga (Hagstofa islands, 2013). Lifaldur fer
haekkandi baedi hja korlum og konum (Hagstofa islands, 2016) og ef spar
ganga eftir mun félki 65 ara og eldra hafa fjolgad um 50% 4arid 2050
(Hagstofa [slands, 2013). Mikil taeknileg préun og framfarir hafa ordid i
heilbrigdismdalum og pekking aukist a pvi svidi og ma rekja heerri lifslikur til
bess. Auk pess eru fleiri sem vilja baeta lifsstil sinn og feerri sem reykja og
neyta vimuefna (Spirduso, Francis og MacRae, 2005).

Markmid fyrri hluta pessa verkefnis var ad kanna porfina fyrir fraedslu-
efni & islensku um likams- og heilsureekt eldri aldurshépa. Fraedsluefni af
pessum toga er af skornum skammti og ma leida likur ad pvi ad adgengilegt
fraedsluefni fyrir pennan aldurshdp geeti verid hvati fyrir félk til ad sinna pvi
sem vid getum ekki verid an, pad er heilsunni. Markmid seinni hluta
verkefnisins var ad setja fram drog ad sliku fraedsluefni sem seinna maetti
gefa Ut sem bdk eda baekling. barfagreining var gerd i formi spurningalista
sem sendur var a félagasamtok eldri borgara & fimm st66um & landinu og
voru drog ad freedsluefni unnin eftir ad freedilegri igrundun efnisins var
lokid. Markmid fraedsluefnisins er ad lesandi 6dlist pekkingu, leikni og haefni
til ad verda heilsufarslega sjalfbaer og geti stundad sjalfstaeda likams- og
heilsuraekt og/eda kunni ad leita sér adstodar og kennslu eftir porfum.

Rannsdknarspurningar eru eftirfarandi:

e Hver er porfin fyrir fraedsluefni & islensku um likams- og heilsu-
raekt eldri aldurshépa?

e Hvernig mad koma til mdts vid eldri aldurshépa til ad auka
bekkingu peirra, leikni og haefni til ad geta stundad likams- og
heilsuraekt?
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2 Freedilegur bakgrunnur

2.1 Oldrun

Segja ma ad 6ldrun sé rokrétt framhald ferlis vaxtar og proska, ferlisins sem
byrjar med faedingu og endar med dauda (Spirduso, Francis og MacRae,
2005). Ef skodud er skilgreining Ur islenskri ordabdk kemur fram merking
ordsins elli, en pad er sd sem er kominn & hdan aldur (Arni Bddvarsson,
1988) en ordid 6ldrun d@ vid um pann sem er ad eldast. Ordinu elli hefur verid
ytt til hlidar | stad ordsins 6ldrunar. Fraedigrein um 6ldrun nefnist
éldrunarfraedi (gerontologia) (Arni Bédvarsson, 1988).

Faestir einstaklingar deyja ur ellinni einni saman heldur tapast paettir
sem sporna vid likamlegum breytingum. Oldrunarferlid hefst um 20 &ra
aldur en verdur ekki vel synilegt fyrr en eftir 70 ara aldur, pad er pé misjafnt
milli manna hvenzer einkenni koma fram. Oldrun veldur skerdingu & ymsum
pattum hja einstaklingum sem haegt er ad hafa ahrif & med fjolpettum
haetti og er pvi mismikil milli manna. Tengslin @ milli aldurs og tima eru
kollud fyrsta stig 6ldrunar og er pad éumflyjanleg 6ldrun (Spirduso, Francis
og MacRae, 2005). Oldrun er ferli sem allir verda ad seetta sig vid og verdur
ekki fluin (Westhoff o.fl., 2007). Hr6d oldrun getur att sér stad ef sjukdomar
gera vart vid sig eda ef einstaklingurinn studlar ekki ad pvi ad vinna gegn
neikveedum breytingum 6ldrunar og kallast pad annad stig 6ldrunar. Annad
stig 6ldrunar er ekki dumflyjanleg 6ldrun pvi ad haegt er ad haegja a og
fresta 6dru stigi 6ldrunar med videigandi inngripum (Spirduso, Francis og
MacRae, 2005).

Misjafnt getur verid hversu hratt vid eldumst og er par munur & milli
kynja. Konur eldast ekki eins hratt fra 45 til 60 ara aldurs og fra 70 til 80 éara
aldurs @ medan karlar eldast frekar jafnt og pétt (Johnson, 1990).
Kynjamunur er einnig 4 daglegri hreyfingu eldri einstaklinga. | rannsékn
Leveille og félaga (2000) kom fram verulegur munur a daglegri hreyfingu
karla og kvenna par sem konur hreyfdu sig minna og var hreyfigeta peirra
slakari sem kom nidur 4 lifsgeedum (Leveille, Penninx, Melzer, Izmirlian og
Guralnik, 2000). Heilsutengd lifsgaedi aettu ad geta verid jafnari & milli kynja
ef konur hreyfdu sig jafnt a vid karla pvi pjalfunarahrif eru sambzerileg 4
milli kynja (Janus Gudlaugsson o.fl.,, 2013). bratt fyrir petta er lifaldur hzerri
medal kvenna po ad lifsgaedin séu slakari (Leveille, Penninx, Melzer,
Izmirlian og Guralnik, 2000). bad ad lifa lengur hefur litinn tilgang ef
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lifsgaedin eru ekki mikil. A vera hadur adstod frad 6drum, vera ésjalfbjarga
og lifa almennt dsjalfsteedu lifi flokkast sem litil heilsutengd lifsgaedi.
Lifsgeedi eru margvisleg og eru samspil margra patta. Samkvaemt
skilgreiningum er haegt ad skipta lifsggedum i fjéra flokka sem hafa mismikil
ahrif hver @ annan. bPar ma nefna efnahagslegan stodugleika, félagslega
virkni og afpreyingu, vitsmunalega og tilfinningalega peetti eins og
tilfinningu um velferd og sidasti flokkurinn er heilsa og haefni sem felur i sér
likamlega virkni, kynferdislega virkni, orku og stodugleika i heilsu (Spirduso,
Francis og MacRae, 2005).

Oldrunarferlid er margvislegt og ma segja ad pad sé fjoldi ferla i lifverum
sem leida af sér minnkun 4 adlégunarhaefni einstaklingsins. Til ad mynda
verda taugabod og efnaskipti hsegari sem hefur ahrif 4 holdafar og
likamssamsetningu. Oldrunareinkenni sem gera hvad fyrst vart vid sig eru
tap a sjon, heyrn og styrk. Beinpynning (e. osteoporosis) og vodvaryrnun (e.
sarcopenia) fara ad gera vart vid sig med hakkandi aldri en slikt getur verid
dulié framan af. Adlogunarhaefni beinvefjarins sem adur gat gert vid og
styrkt vefinn jafnt og pétt minnkar og ryrnar pd beinvefurinn hlutfallslega
meira en likaminn reedur vid ad gera vid. Pannig minnkar beinpéttnin og
haetta a brotum eykst (Spirduso, Francis og MacRae, 2005). Védvaryrnun er
skilgreind sem aldurstengd breyting & vodvamassa og starfsemi hans og
skyrir su breyting minnkun a vodvastyrk og likamlegri getu, fitus6fnun og
minni getu til kraftmyndunar (Hanson o.fl., 2009). Likamssamsetning
breytist med haekkandi aldri og eru langtimabreytingarnar paer ad had,
byngd og védvamassi minnkar. Likamsfita (%) eykst og hamarkskraftur sem
vodvinn getur myndad minnkar. Vodvastyrkur fer fyrst minnkandi i
fotleggjum og sidan i baki og kvidvodvum (Dey, Bosaeus, Lissner og Steen,
2009). Til ad halda heilsutengdum lifsgeedum sem lengst skiptir mali ad
huga ad og pekkja liffreedilega paetti dldrunar og hvad parf til ad haegja a
oldrunareinkennum. Hreyfing og heilsusamlegur lifsstill er par lykilatridi
sem getur haft fjolpeett ahrif a lifsgaedi (Hollman, Struder, Tagarakis og King,
2007).

2.2 Ahrif fjlpaettrar pjalfunar 4 6ldrun

Hreyfing er okkur 6llum naudsynleg og zettu allir ad fylgja vidmidunum um
radlagda daglega hreyfingu sem er 30 mindtur & dag af midlungs eda mikilli
akefd. Hreyfingunni ma skipta upp i styttri lotur yfir daginn ef pad hentar
einstaklingum betur (LySheilsustéd, 2008). | ihlutunarrannsékn Janusar
Gudlaugssonar (2014) kom fram ad um 60% patttakenda hreyfdu sig i 15
mindtur eda minna ad jafnadi i hvert skipti sem skipulogd hreyfing fér fram,
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sem er toluvert undir alpjédlegum radleggingum og er astzeda til ad lita
nidurstédurnar alvarlegum augum. Hdpurinn, sem samanstéd af heil-
brigdum einstaklingum & aldrinum 71-90 &ra, fékk 6 manada ihlutun af
fiolpaettri pjalfun og fraedslu dsamt pvi ad stadladur spurningalisti var lagdur
fyrir (Janus Gudlaugsson, 2014). Fjolpaett pjalfun getur haft jakveed ahrif a
oldrunarferlid (Fiatarone, Monte, Ainsworth og Bassett, 2010) og meetti pvi
deila um hvort radleggingar Lydheilsustédvar (sem nu heyrir undir Embeetti
landlaeknis) séu négu nakveemar hvad vardar hvers konar hreyfingu er
askilegt ad stunda fyrir eldri einstaklinga. Eins og rannsdkn Janusar (2014)
syndi er mjog mikilvaegt ad fylgjast vel med stédu eldri aldurshépa & islandi i
lydheilsulegum skilningi og eldri einstaklingar geta haft margvislegan avinn-
ing af fjdlpaettri pjalfun sé han rétt skipuldgd. Alyktun i nidurstédum
doktorsritgerdar Janusar er ad porf sé fyrir aframhaldandi préoun ihlutunar-
adgerda fyrir eldri einstaklinga til ad vidhalda lifsgaedum peirra svo ad peir
geti sinnt ath6fnum daglegs lifs sem lengst dn utanadkomandi adstodar
(Janus Gudlaugsson, 2014).

Eldra folk sem ekki stundar hreyfingu verdur fyrir neikvaedum breyt-
ingum a likamssamsetningu og vodvastyrk. bessar neikvaedu breytingar eiga
sér einnig stad hja folki sem stundar hreyfingu en breytingarnar verda baedi
seinna og mun hagari. Pad synir jdkvaed ahrif hreyfingarinnar (Dey,
Bosaeus, Lissner og Steen, 2009). Lydgrundud inngrip (e. population-based
strategies), p.e. inngrip sem beinast ad almenningi, hafa 4 sidustu daratugum
reynst mun drangursrikari i lydheilsulegu tilliti en annars konar inngrip, til
ad mynda sértaek ihlutun og dhaettuskimun (Andersen og Gudnason, 2012).
Avinningur pjélfunar sem ihlutunar inn i lif félks getur skipt skdpum hvad
lifsgeedi vardar og minnkar t.d. haettu 4 ad detta. Sterkir feetur forda falli og
skipta par jafnveegis- og styrktarsefingar fyrir nedri hluta likamans hofud-
mali. Med minnkandi hreyfigetu aukast likur & slysum, likaminn er lengur ad
endurheimta heilsu eftir veikindi og slys og par med eykst danartidni
(Leveille, Penninx, Melzer, Izmirlian og Guralnik, 2000).

Fiolpaett pjalfun samanstendur af fjolbreyttum pjalfunaradferdum og
tegundum pjalfunar. Tegundir pjalfunar sem skipta hofudmali fyrir eldri
einstaklinga eru polpjalfun, styrktarpjalfun (Janus Gudlaugsson, 2014) og
lidleika- og jafnveegispjalfun (Siu, Padilla og Rajaram, 2016) og verda
pessum pjalfunaradferdum gerd skil i undirkéflum pessa kafla.

Tidni, akefd og afingamagn eru lykilpaettir pegar kemur ad skipulagdri
pjalfun, pad er ad segja hversu oft, hversu akaft og hversu lengi i einu skal
2fa (Puthoff og Nielsen, 2007). Skipul6gd pjalfun undir handleidslu fagadila
sem samanstendur af polpjalfun og styrktarpjalfun med hefilegri akefd,
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efingamagni og tidni getur haft jakvaed ahrif & oldrunarferlid og aukid
lifsgeedi (Goodpaster, Park og Harris, 2006; Romero-Arenas, Martinez-
Pascular og Alcaraz, 2013). Einnig hafa rannséknir synt fram & ad lidleika- og
jafnveegisaefingar 4 bord vid jéga og tai chi hafi jakvaed ahrif 4 6ldrunar-
ferlid, baedi & likamlega og andlega peetti (Siu, Padilla og Rajaram, 2016;
Catalan-Matamoros, Gomez-Conesa, Stubbs og Vancampfort, 2016).

2.2.1 Styrktarpjalfun

Med styrktarpjalfun pjalfum vid styrk og getu védvanna til pess ad mynda
kraft. Skilgreining & vodvakrafti er pad magn sem voovinn getur myndad i
einum samdreetti, t.d. i einni lyftu. Védvaafl er hins vegar skilgreint sem
geta vOdvans til pess ad mynda afl snogglega (Jones og Rose, 2005).
Gonguodryggi hja eldri einstaklingum er mjog mikilvaegur pattur svo ad peir
séu feerir um ad stunda likams- og heilsuraekt 8 6ruggan hatt og upplifi sig
Orugga. Styrktarpjalfun getur vidhaldid og studlad ad auknu génguoryggi hja
eldra félki dsamt pvi ad viGhalda hreyfifeerni (Ly&heilsust6d, 2008).
Vodvastyrkur einstaklings gefur gdda visbendingu um hreyfifaerni hans.
Med pvi ad vidhalda og efla hamarksvddvastyrk med styrktarpjalfun ma
draga ur hreyfiskerdingu, minnka likur @ ad detta og vidhalda getunni til ad
sinna athofnum daglegs lifs (Romero-Arenas o.fl., 2013).

Med eeskilegri styrktarpjalfun ma zetla ad eldri einstaklingar geti aukid
vodvastyrk sinn um 25% (Carmeli, Reznick, Coleman og Carmeli, 2000; Ferri
o.fl., 2003; Grimby o.fl., 1992) og allt ad 100% eda meira (Ferketich, Kirby
og Alway, 1998; Fiatarone o.fl., 1990; Lexell, Downham, Larsson, Bruhn og
Morsing, 1995). | samantekt um aeskilega styrktarpjalfun fyrir aldrada er
maelt med styrktarefingum sem medhéndlun og forvorn gegn beinpynn-
ingu. Par er meelt med 8-10 styrkjandi afingum fyrir helstu vodvahdpa
likamans med aherslu a afingar fyrir nedri hluta likamans. Z&skilegt alag
veri 80% af hamarkspyngd sem einstaklingurinn getur lyft (Fiatarone,
Monte, Ainsworth og Bassett, 2010). Modtstoduaefingar med teygju hafa
reynst arangursrikar ef rétt er farid ad, pvi zetti eldra félk ad geta gert
styrktaraefingar heima vid ef ekki er kostur & ad fara a likamsraektarst6d
(Jones og Rose). Takmarkada hreyfigetu eldri einstaklinga ma oft skyra med
minnkandi védvaafli og vodvakrafti i nedri hluta likamans og er pvi naud-
synlegt ad pjalfa pa vodva sérstaklega (Puthoff og Nielsen, 2007). Rann-
soknir hafa synt ad arangursrikara sé fyrir eldra folk ad vidhalda og pjalfa
vodvaafl til ad sporna gegn takmorkun a hreyfigetu pdéd ad pjalfun
vodvakrafts sé lika mikilvaeg (Bassett, Schneider og Huntington, 2004;
Evans, 2000). bad er ekki sist mikilveegt ad leggja dherslu a pjalfun vodvaafls
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pbar sem pad tapast hradar en vodvakrafturinn (Bassett o.fl., 2004; Bosco og
Komi, 1980; Metter, Conwit, Tobin og Fozard, 1997).

Vodvaryrnun hja eldri einstaklingum er pekkt éldrunareinkenni og stafar
af minnkun & védvafrumum auk pess sem peim faekkar. A hverjum aratug
eftir 50 ara aldur ma zetla ad vodvafrumum faekki um 10%. Védvafrumur
samanstanda af tveimur vodvategundum, tegund | (haegum) og tegund Il
(hr6dum). Hrédum vodvafrumum af tegund Il faekkar hradar en af tegund |
med aldrinum. Einnig missa sumar védvafrumur af tegund Il tengingu vid
taugar og verda pvi évirkar. Vid pessum breytingum er haegt ad sporna med
videigandi styrktarpjalfun (Willmore, Costill og Kenny, 2008).

2.2.2 bolpjalfun

Pad ad hvildarpuls sé lagur, hamarkspuls sé har og ad hjartslattur falli hratt
nidur eftir alag eru paettir sem gefa visbendingu um gott likamlegt pol
(Delecluse o.fl., 2004). bol er skilgreint sem geta likamans til ad erfida i
langan tima og getur polpjalfun medal annars bzett midleegt og utleegt
bl6dfleedi likamans par sem polpjalfun hefur badi ahrif 4 vodva og
hjartastarfsemina (Spina, Turner og Ehsani, 1997).

Eins og 6nnur starfsemi likamans breytist hjartastarfsemi vié 6ldrun sem
hefur ahrif 4 pol einstaklingsins. Breytingin kemur fram sem laekkun 3
hamarkspuls og er til deemis hamarkshjartslattur barna a bilinu 195-215
slég @ mindtu, 8 medan medalhamarkshjartslattur 60 ara folks er um 166
slég @ minutu. Gera ma rad fyrir ad hamarkspulsinn laekki svo um taeplega
eitt slag @ minutu hvert ar sem vid eldumst (Wilmore, Costill og Kenney,
2008). Heilsuhraust folk @ midjum aldri og eldra folk getur marktaekt beaett
pol sitt med skipulagdri polpjalfun vid zeskilega dkefd (>60% af hdmarks-
surefnisupptoku, VO,,.) med pvi ad stunda polpjalfun prisvar sinnum i viku
eda oftar i 16 vikur eda meira (Chodzko-Zajko o.fl., 2009).

/Askileg likamssamsetning, pad er ad segja hlutfall fitu 4 méti fitulausum
massa, er medal jdkvaedra ahrifa polpjalfunar. Med polpjalfun eykst afkasta-
geta vodvatrefja til a8 mynda orkuefni likamans, adendsin prifosfat (ATP),
og 4 einstaklingurinn pvi audveldara med ad brenna fitu og studla pannig ad
aeskilegri likamssamsetningu (Spina, Turner og Ehsani, 1997). Fleiri jakvaed
ahrif polpjalfunar eru til ad mynda ad polpjalfun dregur Gr ddnartioni,
vidheldur hreyfifaerni og lengir sjalfsteedi einstaklingsins (Landi o.fl., 2008).
Onnur pekkt ahrif sem hafa verid skodud i rannséknum eru laekkun &
hjartsleetti i hvild (Huang, Shi, Davis-Brezette og Osness, 2005) og 4 medan a
pjalfun stendur (Hagberg o.fl., 1989), litil haekkun & bl6dprystingi vid pjalfun
(Seals, Hagberg, Hurley, Ehsani og Holloszy, 1984), meiri geta til
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strefnisupptoku vodvahdépa sem eru pjalfadir dsamt beettri sedavikkun
(Jubrias, Esselman, Price, Cress og Conley, 2001; Martin, Kohrt, Malley,
Korte og Stoltz, 1990) og margs konar hjartaverndandi ahrif (Tanaka o.fl,,
2000). A£skilegt er ad poleefingar séu pungaberandi ef nota & afingarnar
sem forvorn og medhondlun gegn beinpynningu; aeskilegar fingar eru til
daemis ganga, skokk, ganga upp og nidur tréppur og sipp (Fiatarone, Monte,
Ainsworth og Bassett, 2010).

2.2.3 Jafnveegis- og lidleikapjalfun

Ferlid pegar einstaklingur hefur fulla stjérn a likama sinum baedi 4 hreyfingu
og i kyrrstodu nefnist jafnvaegi (Jones og Rose, 2005). Lélegt jafnvaegi,
voovaslappleiki og éstodugleiki i gongu auka haettuna 4 ad detta. begar eldri
einstaklingar verda fyrir pvi ad detta getur pad valdid mjog alvarlegum
meidslum og beinbrotum. Haettan a ad detta er eitt af algengustu og
alvarlegustu heilsufarsvandamalum sem aldradir standa frammi fyrir. bad
ad pjalfa jafnvaegid og styrkja nedri hluta likamans getur skipt sképum i
pbessum efnum, aukid lifsgaedi og audveldad athafnir daglegs lifs (Gschwind
o.fl., 2013).

Jafnvaegi ma skipta nidur i tvo flokka, hreyfijafnvaegi og stédujafnvaegi.
Hreyfijafnvaegi er pegar einstaklingur hefur fulla stjérn a likama sinum a
hreyfingu 4 medan stédujafnveegi er getan til ad halda kyrrstodu med fullri
stjorn (Jones og Rose, 2005). Badi hreyfijafnveegid og stddujafnvaegid
minnkar med aldrinum og pa sérstaklega hja konum. Konur eru um helmingi
liklegri en karlar til ad hafa lélegt jafnvaegi og ma einnig tengja tap a
jafnvaegi vid likamssamsetningu. Med hakkandi likamspyngdarstudli
minnkar jafnvaegid og einnig hafa peettir eins og vidbragd ahrif. Aldradir eru
lengur ad bregdast vid ef jafnvaegid brestur og pvi veldur minnkadur
vodvastyrkur og minni samhaefing (Pijnappels o.fl., 2008). | radleggingum
um forvarnir og medhondlun gegn beinpynningu hja éldrudum eru nefndar
efingar sem aeskilegar eru til ad pjalfa jafnvaegid. Par ma nefna aefingar sem
styrkja djupvodva likamans, jégazefingar, tai chi-aefingar og gdéngu a 6j6fnu
undirlagi, hvort sem er Uti i nattdrunni eda & mjukum dynum og pudum
(Fiatarone, Monte, Ainsworth og Bassett, 2010).

Lidleiki er skilgreindur sem hreyfigeta lidanna (Willmore, Costill og
Kenny, 2008). Til ad vidhalda peim lidleika sem naudsynlegt er ad hafa til ad
sinna athéfnum daglegs lifs atti ad gera rad fyrir lidleikapjalfun
efingadaetlun fyrir eldri einstaklinga (Nelson o.fl., 2007). Onnur pjalfun en
sérheefd lidleikapjalfun hefur einnig ahrif a lidleika, til ad mynda getur
styrktarpjalfun aukid lidleika og hefur pa styrktarpjalfun med mikilli akefd
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meiri ahrif en styrktarpjalfun med litilli akefd (Fatouros o.fl., 2006). Lidleiki
er ekki sidur mikilvaegur til ad vidhalda réttri likamsstédu og koma pannig i
veg fyrir ymsa kvilla sem rong likamsstada getur haft i for med sér. Kostir
pess ad stunda lidleikapjalfun eru medal annars aukning & bld6flaedi, minni
streita, audveldari slokun, beett likamsstada og aukinn hreyfanleiki lidanna
sem kemur sér vel vid hvers kyns hreyfingu (Martin, 2006).

2.3 Svefn og andleg heilsa

Mannveran kemst ekki af an svefns og parf lifedlisfreedilega og andlega a
honum ad halda til ad lifa (Ebersole og Hess, 2005). Skortur & svefni getur
aukid tidni byltna hja eldri einstaklingum (Avidan o.fl., 2005) og hefur
almennt neikvaed ahrif a likamlega sem og andlega heilsu (Cole og Richards,
2007). Ofullnaegjandi svefn hefur verid tengdur vid punglyndi (EI-Ad og
Lavie, 2005) og slakari énaemisvirkni og eru pvi vansvefta einstaklingar
liklegri til ad veikjast af umgangspestum (Dinges o.fl., 1997). Svefnkvillar
geta verid margs konar en langalgengasta svefnroskunin hja eldri einstakl-
ingum er svefnleysi. Svefnleysi (e. insomnia) er skilgreint sem erfidleikar vié
ad sofna og ad vidhalda svefni (Laraia og Stuart, 2005). Likur & svefnkvillum
eins og svefnleysi og lélegum svefngaedum aukast med heekkandi aldri
(Hajak og Sine, 2001) og getur pad leitt af sér nidurdregid skap, syfjutil-
finningu yfir daginn og minni lifsgeedi hja eldri einstaklingum (National
Institutes of Health, 2003).

Synt hefur verid fram a jakvaed ahrif hreyfingar og félagslegrar virkni a
svefn og andlega heilsu hja eldri einstaklingum. Par ma nefna rannsdkn sem
gerd var arid 2011, ihlutunarrannsékn par sem svefn var skodadur hja
fjorum hépum. Hopur 1 fékk styrktarpjalfun prisvar i viku og géngu tvisvar,
hopur 2 fékk félagslega afpreyingu i klukkutima fimm sinnum i viku, hépur 3
fékk baedi pad sem hépur 1 og 2 gerdu og ad lokum var hépur 4 vidmio-
unarhépur sem fékk ekki ihlutun. Nidurstédurnar voru skyrar og svaf hépur
3 marktaekt lengur og betur en vidmidunarhépurinn sem synir okkur
mikilvaegi baedi hreyfingar og félagslegrar virkni (Richards o.fl., 2011).

i nylegri rannsékn par sem skodud voru tengsl tai chi-jafnveegiseefinga og
pbunglyndis hja eldri aldurshépum kom fram ad pvi verri sem andleg lidan er
bvi verri er hreyfigeta einstaklingsins. bunglyndi hja eldri einstaklingum
getur pvi aukid likur & falli med tilheyrandi afleidingum (Siu, Padilla og
Rajaram, 2016). bad ad detta er med alvarlegri heilbrigdisvandamalum hja
eldra félki og er mjog algengt. Pad er pvi naudsynlegt ad studla ad pekktum
fyrirbyggjandi adgerdum til ad minnka fallhaettu (Gschwind o.fl., 2013).
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2.4 Neering og 6ldrun

Rétt naering er 6llum mikilvaeg svo ad likaminn starfi a3 sem bestan hatt og
eru eldri einstaklingar par engin undantekning. Eldra fdlk setti ad fylgja
radleggingum um mataraedi sem gefnar eru Gt af Embeaetti landlaeknis. |
radleggingunum er talad um mikilvaegi pess ad neyta fjolbreyttrar feedu,
borda avexti og mikid af graeenmeti, heilkornavorur helst tvisvar @ dag, fisk
2-3 sinnum i viku, kjotmeti i hoéfi, velja fituminni mjélkurvérur, velja mykri
og hollari fitu, minnka saltneyslu, fordast vidbaettan sykur og taka inn D-
vitamin daglega. Einnig er bent 4 graena skraargatid sem einfaldan kost til
pess ad velja hollari voru. Skraargatid er opinber merking og hana bera paer
vorur sem eru besti kosturinn hvad hollustu vardar i sinum véruflokki (Anna
Sigridur Olafsdéttir o.fl., 2014).

Askilegt faeduval getur haft i for med sér mikilveega forvorn gegn lang-
vinnum sjukdémum a bord vid sykursyki, beinpynningu og hjarta- og
®0asjukdoma (Callen og Wells, 2005). bad sem kemur fram i radleggingum
fra landleekni vardandi sjukdéma og kvilla er til ad mynda ad neysla dvaxta
og mikid af graenmeti getur minnkad likur & pyngdaraukningu, hjarta- og
@dasjukdémum, ymsum tegundum krabbameina og sykursyki af tegund 2.
Meelt er med pvi ad borda greenmeti og dvexti med ollum maltidum dagsins,
hratt og eldad, sem alegg eda sem millibita. Fleiri paettir hafa ahrif a
minnkadar likur @ sjukddmum og ma par nefna ad neysla heilkorna hefur
tengsl vid minnkadar likur @ sykursyki af tegund 2, hjarta- og sedasjukdém-
um og pyngdaraukningu. Einnig eru heilkorn gd6 uppspretta B-vitamins, E-
vitamins, magnesiums og trefja sem hjalpa til vid heilbriga meltingu (Anna
Sigridur Olafsdéttir o.fl., 2014).

Protin er mikilveegt uppbyggingarefni fyrir likamann sem eldra folk ma
ekki skorta og er fiskur gédur prétingjafi. Feitur fiskur gefur D-vitamin og
langar 6mega-3 fitusyrur sem erfitt er ad finna i 6drum matvaelum. Regluleg
neysla a feitum fiski getur minnkad likur 4 hjarta- og sedasjukdémum og er
bvi radlagt ad neyta hans einu sinni i viku og magurs fisks 1-2 sinnum i viku.
Kjot er einnig gddur protingjafi og pad gefur einnig jarn og 6nnur steinefni.
Kjots skal samt sem adur neyta i héfi pvi mikil neysla @ raudu kjoti og
unnum kjotvorum tengist auknum likum & pyngdaraukningu og krabbameini
i ristli.

Vitad er ad beinpéttni minnkar med aldrinum (Spirduso, Francis og
MacRae, 2005). bvi er neysla kalks og D-vitamins mikilvaeg hvad beinheilsu
vardar. Tengsl milli litillar kalkneyslu og lags gildis D-vitamins i bl6di tengjast
minni beinpéttni. Protin, kalk, jod og 6nnur steinefni faum vid ar mjolk og
mjolkurvérum en radlagt er ad velja ésykradar eda litid sykradar og fitu-
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minni mjdlkurvorur. bratt fyrir ad radlagt sé ad neyta minni fitu hvad
mjolkurvorur vardar purfum vid fitu par sem hun er eitt af orkuefnum
likamans. Zskilegt er ad velja mjuka fitu i stad hardrar og ma pannig draga
Ur haettu 4 hjarta- og aedasjukdémum. Mjuka fitu finnum vid i jurtarikinu og
i feitum fiski; sem deemi ma nefna lysi, jurtaoliur, hnetur, free og larperur
sem goédan kost fyrir holla fitu. D-vitamin er eitt af pvi sem vid faum ar hollri
fitu eins og lysi. Eldra félki er radlagt ad auka inntdku D-vitamins, taka
daglega inn lysi eda D-vitamintoflur og i meira magni en fullordnum er
radlagt (Anna Sigridur Olafsdéttir o.fl., 2014).

Huga parf ad salt- og sykurneyslu og neyta i héfi. Minnkud saltneysla
dregur ur haekkun blédprystings og minnkar pannig likur & hjarta- og da-
sjukdémum. Mikil saltneysla tengist einnig auknum likum & krabbameini i
maga. Salt leynist vida, margar kryddblondur og suputeningar innihalda
mikid salt og ma finna mikid saltmagn i tilbunum matveelum, braudi, ostum,
pakkastupum og skyndibitum. Vidbeettur sykur er algengur i tilbinum mat-
veaelum og hann er helst ad finna i gos- og svaladrykkjum, seelgeeti, kkum og
is. Neysla @ pessum vérum eykur likur 8 tannskemmdum og offitu og getur
mikil neysla & sykrudum gos- og svaladrykkjum aukid likur & sykursyki af
tegund 2. begar talad er um neyslu sykurs i hofi skiptir ekki mali hvada
tegundar hann er, hvort um er ad rada hvitan sykur, hrasykur, pudursykur,
sirép, agavesirép eda vidbaettan avaxtasykur; almennt er ekki hollara ad
baeta vid einni sykurtegund i stad annarrar og atti pvi frekar ad horfa til
sykurmagnsins (Anna Sigridur Olafsdéttir o.fl., 2014).

Ymsir paettir geta haft dhrif 4 val 4 faedu hjd eldri einstaklingum. A slandi
vilja aldradir gjarnan fylgja rddleggingum en vilja einnig halda i sinar eigin
hefdir og venjur (Gudrun E. Bendnysdottir o.fl., 2009). Likamlegir paettir
tengdir 6ldrun eins og breyting & lyktarskyni, bragdskyni, erfidleikar med ad
kyngja og dastand tanna geta haft ahrif a faeduval eldra félks. Einnig geta
|élegar matarvenjur, fjarhagur og andleg heilsa skipt mali hvad faduvalid
vardar (Callen og Wells, 2005; McReynolds og Rossen, 2004).

2.5 Fradsla eldri aldurshépa — pekking, leikni og haefni

Titill verkefnisins visar i hugtok sem finna ma medal annars i AGalndmskra
grunnskéla (2013) og er skipulag nams byggt a peim grunni med gédum
arangri. bekking, leikni og haefni eru paettir sem einnig er gott ad hafa til
grundvallar pegar markviss heilsurakt er skipulégd fyrir eldri aldurshépa og
ekki sidur vid gerd fraedsluefnis. bekkingin verdur ad vera til stadar, hvad
skal gera, hvernig og af hverju, pekking sem samanstendur af stadreyndum,
I6gmdlum og kenningum um vidkomandi efni. Leikni getur verid baedi
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vitsmunaleg og verkleg. Hun felur i sér beitingu verklags, adferda og
rokréttrar hugsunar pegar vid 3. Haefni er sa eiginleiki ad samnyta pekkingu
og leikni & hagnytan mata. Til pess parf medal annars sjalfstraust og sjalf-
steedi i vinnubrégdum, skdépunarmatt, skilning @ eigin getu og vidhorf
einstaklingsins til sidoferdilegra og samfélagslegra patta (Mennta- og
menningarmalaraduneyti, 2013). Heilbrigdi maetti flokka sem yfirmarkmid i
lifinu en heilbrigdi er skilgreint sem andleg, likamleg og félagsleg vellidan
samkvaeemt Alpjédaheilbrigdismalastofnuninni WHO. Til ad na andlegri,
likamlegri og félagslegri vellidan parf ad leggja dherslu 4 hreyfingu, jakvaeda
sjalfsmynd, naeringu, géd samskipti, hvild, 6ryggi, kynheilbrigdi, hreinlaeti og
skilning & tilfinningum annarra sem og sinum eigin (Mennta- og
menningarmalaraduneyti, 2013).

Svo lengi leerir sem lifir og er almenn menntun skilgreind i Adalnamskra
grunnskéla (2013) ut fra porfum einstaklings og samfélagslegum pérfum og
midar hun ad pvi ad efla einstaklinginn i ad leysa hlutverk sin i fldknu sam-
félagi og efla sjalfsskilning. Ma pvi segja ad haefni feli i sér meira en
bekkingu og leikni, til ad mynda felur hdn i sér vidhorf, tilfinningar, sid-
ferdisstyrk, frumkveedi, félagsfeerni og matt til skopunar (Mennta- og
menningarmalaraduneyti, 2013). bessa paetti parf einnig ad hafa til hlid-
sjonar pegar markmidid er ad efla eldri einstaklinga og fraeda pa um eigin
heilsu.

Til ad eldri einstaklingur geti tileinkad sér pekkingu, leikni og haefni &
bessu svidi parf hann ad 6d8last tra a sjalfan sig. Kenningar Bandura (1997)
um tru 4 eigin getu (e. self efficacy) geta verid hjalplegar i pessu sambandi.
Albert Bandura (1977) skilgreinir hugtakid sem tru einstaklings 4 eigin faerni
til ad stjorna adstaedum og atburdum sem eru dahrifavaldar & lif hans,
atburdum eda adsteedum sem leida til eftirséknarverdrar nidurstodu eda
arangurs. Hugmyndir hans eru oft kalladar undirtegundir haefni (Marks,
2002; Riggo, 2009). Synt hefur verid fram 4 ad hugsanir einstaklingsins,
jakveedar og neikvaedar, eru mjog voldugar pegar a moéti blees. Neikvaedar
hugsanir geta leitt af sér vanmattartilfinningu og hraedslu vid ad takast 4 vid
askoranir pratt fyrir ad haefnin sé til stadar. Slikar hugsanir geta svo leitt til
hjalparleysis og sjalfsefa. Jakvaedar hugsanir leida frekar af sér nam ut fra
reynslunni pratt fyrir mistok og er pa tru a eigin getu i lykilhlutverki (Pajares
og Schunk, 2002).
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EINSTAKLINGUR HEGDBUN ARANGUR

Tru a eigin getu Vaentingar um
darangur

Mynd 1. Kenningar Bandura um tengsl traar a eigin getu og vaentinga um arangur
(Bandura, 1997).

Pegar trd 34 eigin getu er annars vegar fylgja i kjolfarid vaentingar um
arangur, vaentingar einstaklingsins um akvedna nidurstodu ef akvedin
hegdun a sér stad. Einstaklingurinn getur pvi trdad 4 drangur af akvedinni
hegdun en efast a sama tima um framkvaeemdagetu sina. bvi parf ad gera
greinarmun 4 tru 4 eigin getu og vaentingum um arangur (Bandura, 1997).
Bandura skodadi einnig hegdunarmynstur fdlks i rannséknum sinum, par
sem hann lagdi aherslu 4 pad sem vid laerum a ad fylgjast med 66ru félki og
hegdun pess. Hann taldi ad folk tileinkadi sér hegdun sem pad sexi annad
folk vidhafa og tileinkadi sér paer hugsanir og tilfinningar sem kaemu i
kjolfarid. petta kallar hann hermindm og segir pad hluta af proska ein-
staklingsins alla lifsleidina (Santrock og John, 2006). Af pessum kenningum
ma draga pa dalyktun ad ef likams- og heilsuraekt eldri einstaklinga vaeri
synilegri myndu fleiri tileinka sér pa hegdun og fleiri 66last trd 4 getu sina til
ad framkvaema hana.
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3 Adfero

Adferdin i pessu verkefni er tvipaett, annars vegar megindleg rannsdkn
byggd a parfagreiningu sem gerd var med spurningalista og hins vegar
eigindleg adferd i fyrirbaerafraedi byggd 4 hugmyndum Vancouver-skdlans
(Sigridur Halldorsdoéttir, 2003). Nidurstédur parfagreiningarinnar voru
metnar og drog ad freedsluefni fyrir eldri aldurshdpa unnin (sja vidauka 3).

3.1 Spurningakénnun

Adferdin flokkast undir megindlega rannséknaradferd par sem lagdur er
spurningalisti fyrir patttakendur. betta rannsdknarsnid gefur moguleika a ad
safna miklu af gognum a skdommum tima og er pad sem skilgreinir petta
sem rannsdknaradferd, leid til ad safna gégnum (Porlakur Karlsson, 2003).

3.1.1 batttakendur og framkvaemd

patttakendur i parfagreiningunni voru medlimir ur félagasamtokum eldri
borgara af fimm stodum & landinu, Selfossi, Egilsstodum, Akureyri, Bol-
ungarvik og Képavogi. Rannsakandi valdi hép dr hverjum landsfjéréungi og
af Vestfjordum til ad fa sem besta yfirsyn yfir landid i heild sinni. Asetla ma
ad nidurstddur pessa Urtaks endurspegli pydid sem eru eldri borgarar a
islandi. Byrjad var 4 pvi ad hringja i formenn félaganna til pess ad fa leyfi
fyrir fyrirlogn spurningalista dsamt pvi ad aeetla fjolda spurningalista i
samradi vid formennina 4 hverjum stad. A 6llum st6dum voru jakvaed svor
og lidlegheit fyrir hendi. A pvi loknu voru listarnir prentadir Ut og ymist
sendir i pdsti eda afhentir & stadnum um midjan névember 2015. |
umslaginu sem listarnir komu i var einnig ad finna endursendingarmida og
frimerki pannig ad félagasamtokin purftu ekki ad bera neinn kostnad af
patttékunni. Pau voru bedin um ad skila af sér listunum eigi sidar en 14.
desember 2015. Gekk pad eftir og gat rannsakandi hafist handa vid drlausn
strax i framhaldinu. Mi&ad var vid ad patttakendur vaeru 60 ara eda eldri og
voru pad forstédumenn eda formenn félaganna a hverjum stad fyrir sig sem
sau um ad leggja listana fyrir folk sem sétti vidburdi félagsins. Vid gerd
spurningalistans var 16g0d rik ahersla 4 ad hafa hann stuttan og skyran svo ad
eldri einstaklingar aettu audvelt med ad svara honum. Einnig var leturgerd
og steerd sérstaklega valin med pad i huga.
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3.1.2 Urvinnsla gagna

Um midjan desember 2015 hofst vinna vid ad lesa Ur svérum spurninga-
listans. Byrjad var a pvi ad safna gégnum saman og faera inn i Excel-skjal og
svorin kédud. | jandarmanudi 2016 var gagnasafnid flutt yfir i tolfraedi-
forritid SPSS og par unnid uUr nidurstédum enn frekar og nidurstédurnar
skodadar.

3.2 Vancouver-skalinn og freedsluefnio

Vid gerd freedsluefnisins var studst vid adferd ur fyrirbaerafraedi par sem
vanraksla 4 heilsu vegna vanpekkingar er fyrirbzerid og leitad leida til ad
vinna gegn pvi. | kafla Sigridar Halldérsdéttur segir: ,Vancouver-skélinn f
fyrirbaerafraedi er eigindleg rannsdknaradferd sem aetlad er ad auka skilning
a mannlegum fyrirbaerum, m.a. i peim tilgangi ad baeta mannlega pjonustu,
t.d. heilbrig8ispjénustuna” (Sigridur Halldérsdéttir, 2003). Med tilkomu
fraedsluefnis er tilgangurinn ad baeta mannlega pjonustu og studla ad baettri
pbekkingu 3 eigin heilsu.

3.2.1 Gagnasofnun

Gognum var safnad i samraemi vid seinni rannsdknarspurningu verkefnisins:
Hvernig ma koma til méts vid eldri aldurshépa til ad auka pekkingu peirra,
leikni og haefni til ad stunda likams- og heilsuraekt?

Skodadar voru freedibaekur i dldrunarfreedum, ipréttafreedum og pjalf-
unarlifedlisfreedum svo eitthvad sé nefnt. Fjoldi freedigreina um rannséknir
a pessu svidi var ryndur til hlitar og freedilegur texti unninn upp ur peim.
Fraedilegi textinn sem finna ma i pessari ritgerd er hugsadur til ad nyta sem
grunn i freedsluefnid. bPa yréi textinn endurunninn, styttur og lagadur ad
skilningi markhépsins sem er félk 60 ara og eldra.
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4 Nidurstoour

4.1 Spurningakénnun

Sendir voru 320 spurningalistar 8 fimm stadi a landinu og skiludu sér 216 til
baka. Konur voru i meirihluta af peim sem svorudu eda 159 konur (73,6%) a
moti 57 korlum (26,4%). batttakendur voru & aldrinum 61—99 ara en var
medalaldurinn 77,5 ar. Aldursskiptingu ma sjd i téflu 1 og 8 mynd 1.

Tafla 1. Aldursskipting patttakenda.

Fjoldi (n) Présent (%)
60—70 ara 32 14,8
71-80 ara 93 43,1
81 ars og eldri 68 31,5
Samtals 193 89,4
Osvarad 23 10,6
Samtals i heild 216 100

Tafla 1 synir ad flestir patttakenda eru & aldrinum 71-80 ara. Ekki sau sér
allir faert ad svara pessari spurningu en rum 10% (n=23) skiludu audum
svarreit vid pessari spurningu. patttakendur komu fra fimm sveitarfélogum
a landinu en var fjoldi patttakenda & hverjum stad fyrir sig i samraemi vid
ibuafjolda; Selfoss (n=53), Egilsstadir (n=33), Akureyri (n=45), Bolungarvik
(n=28) og Képavogur (n=57). bad var einna helst vaenst betri patttoku hja
Képavogsbuum midad vid staerd sveitarfélagsins.
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Mynd 2. Aldursskipting patttakenda.
bpegar spurt var um faedingarar kom i ljos ad taeplega helmingur svarenda

Aldursskipting

MWG60-70 4ra
E71-80 ara
[[181 ars og eldri

(48,19%) var & aldrinum 71-80 &ra. A myndinni mé sjad aldursskiptingu
patttakenda i présentum af peim sem svérudu spurningunni um aldur.
Upplysingar um fjélda og aldursskiptingu ma sja i t6flu 1 og @ mynd 2.
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Reglubundin hreyfing

Mynd 3. Reglubundin hreyfing karla og kvenna.

Pegar spurt var um hvort viokomandi stundadi reglubundna hreyfingu
kom i ljos ad fleiri toldu sig stunda reglubundna hreyfingu en peir sem téldu
sig ekki stunda reglubundna hreyfingu, badi hja kérlum og konum (mynd
3). beir sem svorudu jatandi voru 73,6% (n=160) og 24,5% svorudu neitandi
(n=53), 1,9% svorudu ekki (n=3). Reglubundin hreyfing var ekki skilgreind
sérstaklega og var hvers og eins ad meta pad hvort hann teldi sig stunda
reglubundna hreyfingu eda ekki.
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Reglubundin hreyfing oft i viku

Mynd 4. Reglubundin hreyfing karla og kvenna, hve oft i viku?

bPau sem svorudu pvi jatandi ad stunda reglubundna hreyfingu voru
spurd hversu oft i viku sU hreyfing vaeri stundud og ma sja svorin 4 mynd 4.
par kemur i ljés ad karlar sem stunda reglubundna hreyfingu gera pad flestir
fjorum sinnum i viku eda oftar. Konur sem stunda reglubundna hreyfingu
stunda oftast pa hreyfingu tvisvar sinnum i viku. Fleiri konur stunda pd
hreyfingu fjérum sinnum i viku eda oftar en paer konur sem stunda hana
prisvar sinnum i viku.
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Reglubundin hreyfing oft i viku

Mynd 5. Reglubundin hreyfing hépsins i heild, hve oft i viku i hreyfingu?

Pegar hépurinn var skodadur i heild sinni matti sja ad flestir eda 62
(28,7%) stunda hreyfingu fjérum sinnum i viku eda oftar. Neaestalgengast
(50) (23,1%) var ad stunda hreyfingu tvisvar sinnum i viku, sja nanar 4 mynd
5.

Af peim sem téku patt voru 89,4% (n=193) i sjalfstaedri busetu, 9,3%
(n=20) i pjonustuibud og 1,4% (n=3) bjuggu annadhvort 4 dvalarheimili eda i
annarri busetu sem ekki var nefnd.
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Mynd 6. Reglubundin hreyfing eftir busetu.

bpegar reglubundin hreyfing var skodud eftir bldsetu kom i ljés ad par er
munur milli sveitarfélaga (mynd 6). b6 svo ad flestir segist stunda
reglubundna hreyfingu pegar a heildina er litid (mynd 3) ma vekja athygli a
bvi ad i Bolungarvik eru fleiri sem ekki stunda reglubundna hreyfingu en
beir sem stunda hana, sja mynd 6. Litill munur er par 4, en 13 svérudu ja og
15 svorudu nei. | 63rum baejarfélégum er meiri munur & peim sem svérudu
ja og nei, alltaf meira en tvofalt fleiri sem stunda reglubundna hreyfingu en
peir sem stunda hana ekki.
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40 min. & clag alla

30 min. & dag alla
daga vikunnar

20 min. & clag alla
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daga vikunnar

daga vikunnar

Er pér kunnugt um hver radlogd hreyfing a dag (i minatum) er fyrir eldri
aldurshoépa (60+)? HOn er ad jafnadi

Mynd 7. bekking a radlagdri hreyfingu fyrir 60 ara og eldri.

Pegar spurt var um pekkingu félks & radlagdri hreyfingu fyrir 60 ara og
eldri svorudu flestir rétt (43,5%). Rétt svar er um 30 minUtur 4 dag alla daga
vikunnar. Pad svar sem kom naest & eftir var 20 minutur 4 dag en 59
svorudu pvi (27,3%), sja mynd 7. bau sem ekki svérudu spurningunni voru
16 patttakendur eda 7,4%. Ma ef til vill draga pa alyktun ad peir sem ekki
svara og vilja ekki giska viti ekki svarid.
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Radlégd hreyfing i min. a dag

Mynd 8. bekking a radlagdri hreyfingu eftir busetu.

bpegar skodud voru svér um pekkingu & radlagdri hreyfingu kom i ljés ad
ibdar Bolungarvikur svérudu fleiri rangt en peir sem svorudu rétt og a pa
leid ad radlogd hreyfing veeri minni en hdn raunverulega er. Einnig var mjétt
a munum hja ibdum Egilsstada par sem 9 s6gdu 20 minutur & dag og 10
so6gdu 30 minGtur 4 dag, sja mynd 8. Rétt svar er 30 minutur a dag, mynd 8.
bessar nidurstédur gefa visbendingu um ad fraedslu um radlagda hreyfingu
skorti hja pessum tilteknu baejarfélégum.
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pjalfun?

Mynd 9. bekking a pjalfun, uppbyggingu hjarta- og edakerfisins.

patttakendur voru bednir um ad meta sina eigin pekkingu a pvi ad vidhalda
og byggja upp hjarta- og dakerfi med pjalfun. Flestir (n=93) eda 44,5%
toldu sig hafa géda pekkingu a pvi og par a eftir voru 69 eda 33,1% sem
toldu sig hafa hvorki g6da né sleema pekkingu, sja nanar 4 mynd 9.
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Telur pi pig hafa pekkingu til ad bata védvastyrk og koma i veg fyrir
vodvaryrnun med markvissri pjalfun?

Mynd 10. bekking a pjalfun, baeting 4 vodvastyrk.

Einnig voru patttakendur bednir um ad meta eigin pekkingu 4 pvi ad beaeta
vodvastyrk og koma i veg fyrir védvaryrnun og ma segja ad svorun vid
pbessari spurningu (mynd 10) hafi verid mjog svipud og vid spurningunni a
undan (mynd 9), nema nu vixludust tveir haestu flokkarnir. Flestir, 96 af 214,
toldu sig hafa hvorki mikla né litla pekkingu i peim efnum eda 44,8%. bar &
eftir voru 64 af 214 sem toldu sig hafa mikla pekkingu eda 29,9%.
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avinningur

Telur pa pad avinning fyrir eldri aldurshépa ad hafa adgang ad islensku
fraeedsluefni um pjalfun og dldrun?

Mynd 11. Avinningur af fraedsluefni.

Ad lokum voru patttakendur spurdir hvort peir teldu avinning af utgafu
fraedsluefnis & islensku um pjalfun og 6ldrun (mynd 11). Nidurstadan er
mjog skyr og telja flestir mjog mikinn eda mikinn avinning af utgafu sliks
efnis eda 186 af 211 sem er 88,1%.

Pegar nidurstdédurnar eru skodadar i heild sinni ma draga peer alyktanir
ad porf sé a freedsluefni af pessum toga og ad folk sé ekki naegilega vel
upplyst um radlagda hreyfingu alls stadar a landinu.

Nidurstodur um val & aefingum og radleggingum i freedsluefninu (drog i
vidauka 3) eru byggdar & fraedilegum kafla ritger8arinnar eftir lestur
fraedibdka um pjalfun og 6ldrun og ymissa fraedigreina sem pvi tengjast.
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5 Umrada

Svarid vid fyrri rannsdknarspurningu verkefnisins um hver er porfin fyrir
freedsluefni a islensku um likams- og heilsuraekt eldri aldurshdépa er
eftirfarandi: porfin er mikil ad mati svarenda og telur aldurshdépurinn mjog
mikinn 3dvinning felast i utgdfu & sliku efni. Svarid vid seinni
rannsoknarspurningu verkefnisins, hvernig ma koma til moéts vid eldri
aldurshoépa til ad auka pekkingu peirra, leikni og haefni til ad geta stundad
likams- og heilsuraekt, er eftirfarandi: Pad ma koma til méts vid pa med
utgafu freedsluefnis sem hefdi pad markmid ad auka pekkingu, leikni og
haefni peirra i likams- og heilsurekt dsamt pvi ad studla ad auknu
sjalfstrausti og tru a eigin getu, sja drog i vidauka 3.

bpegar gerd er spurningakdnnun eins og i pessu verkefni par sem fdlk
metur sjalft vitneskju sina um akvedna hluti ma atla ad sumir ofmeti eigin
pekkingu en adrir vanmeti sig. Petta er mat héfundar. Félk sem ekki er farid
ad finna fyrir kvillum og vandamalum gaeti att pad til ad meta getu sina til
ad vidhalda og baeta eigin heilsu naega og ad pad geri nég af pvi, en su parf
ekki ad vera raunin. Félk sem er komid med lifsstilstengda sjukdéma og
onnur neikvaed oldrunareinkenni geeti litid 6druvisi a hlutina og vidurkennt
vankunnattu sina i peim efnum, ad mati hofundar. Ekki er vist ad itarlegri
spurningalisti skili mikid hagnytari nidurstédum par sem félk virtist sleppa
peim spurningum sem pad vissi ekki svorin vid. Nidurstodur
spurningakénnunarinnar syna fram & ad porfin fyrir fraedsluefni er fyrir
hendi og pad geeti verid hagnytt sem lydgrundad inngrip. Freedsluefnid geeti
purft géda eftirfylgni og kynningu pvi ekki er vist ad pad skili sér til peirra
sem purfa mest & pvi ad halda sé pad sett i verslanir eda gefid dkvednum
stofnunum eda félagasamtokum. Fredsluefnid gaeti lika nyst peim sem
starfa med oldrudum og vilja hjalpa peim ad baeta lifsstilinn og félki sem
ekki er farid ad finna fyrir 6ldrunareinkennum en parf ad fara ad huga ad
forvornum.

patttakendur i rannsékninni voru flestir & aldrinum 71-80 ara, en pad
sem kom verulega & dvart var hversu margir svorudu ekki spurningunni um
aldur (23 ésvarad). bad ma leida likur ad pvi ad spurningin hafi ekki verid
sett fram & ndgu skyran hatt. begar spurt var um reglubundna hreyfingu
komu fram jakvaedar nidurstodur ef 4 heildina var litid; flestir stundudu
reglubundna hreyfingu fjérum sinnum i viku. begar skodad var hver stadan
veeri eftir landshlutum kom i ljés ad feerri ibuar Bolungarvikur stundudu
hreyfingu en peir sem stundudu ekki hreyfingu. betta var einsdeemi pvi ad
alls stadar annars stadar a landinu var petta 6fugt. Einnig voru fleiri i
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Bolungarvik sem ekki vissu hver radlogd hreyfing vaeri fyrir eldri aldurshépa
en peir sem voru rddleggingunum kunnugir og giskudu flestir a laegri
minutufjélda en radleggingarnar segja til um. Ut frd pessari rannsékn getur
verid erfitt ad draga pa alyktun ad i Bolungarvik sé dkvedin sérstada hvad
hreyfingu og pekkingu a hreyfingu vardar par sem urtakid var ekki naegilega
stort til ad draga slikar alyktanir. Spurningin um daglega hreyfingu kom vel
ut 4 landsvisu og maetti pvi setla ad folk veeri dgeetlega upplyst um
radleggingar tengda hreyfingu. Spurninguna hefdi hins vegar matt utfaera 3
skyrari hatt og hafa i tveimur adskildum spurningum i stad pess ad skipta
spurningunni nidur i tvo lidi (sja spurningu nr. 3 i vidauka 2). Einnig hefdi
matt spyrja ndkveemar um hvers konar hreyfingu félk stundar sem flokka
maetti nidur i pol- og styrktarpjalfun, eins hefdi verid gagnlegt ad vita hversu
lengi i einu er aft. Flestir toldu sig hafa gdéda pekkingu a vidhaldi og
uppbyggingu hjarta- og sedakerfis en hdpurinn var ekki eins 6ruggur pegar
kom ad pvi ad baeta vodvastyrk. Foélk virdist vera almennt upplystara um
mikilvaegi pess ad fara Ut og hreyfa sig en ad stunda styrktarpjalfun. pad
geeti stafad af pvi ad radleggingarnar um hreyfingu séu ekki négu vel
skilgreindar. Mikil ahersla er 16g6 & minutufjolda i hreyfingu en ekki hvers
konar hreyfingu aeskilegt er ad stunda og af hverju. Félk @ pessum aldri, 60
ara og eldra, getur fullvel 6dlast pekkingu, leikni og heaefni til ad sinna
fjolpaettri heilsupjalfun. Pad sem parf til er ad trda 4 eigin getu. Til pess parf
hugsanlega adstod og par 4 samfélagid dsamt fagadilum ad gripa inn i og
sinna fraedslu pessa héps. Markviss fraedsla og kennsla sem myndi leida af
sér Oryggi og sjalfstraust vid aefingar geeti skilad heilmikilli heilsubot fyrir
bennan aldurshép. Hépurinn telur sjalfur vera mjog mikinn avinning af pvi
ef slikt efni yrdi gefid ut og var pad ein af lykilspurningum kdnnunarinnar
sem gefur skyra nidurstédu.

Eins og nidurstédur um ahrif inngripa syndu (Andersen og Gudnason,
2012) skiludu lydgrundud inngrip betri drangri en sértaek ihlutun og dhaettu-
skimun. Ut frd peim nidurstédum ma zetla ad avinningur veeri fyrir eldri
einstaklinga & Islandi af pvi ad fa videigandi fraedslu og adstod adur en
vandamal koma upp i stad pess ad pjonusta adallega pad sem eru komnir
med vandamal tengd 6ldrun. Fraedsla og forvérn meaetti pvi byrja 46ur en
folk kemst a virkt 6ldrunarskeid og blanda meetti pessu saman vié 6nnur
lydheilsumarkmid fyrir fullordna.

[ freedilegum kafla ritgerdarinnar kemur fram ad fjolpaett heilsupjalfun
samanstendur af styrktarpjalfun, polpjalfun og jafnvaegis- og lidleikapjalfun.
Talid er ad slik pjalfun hafi mestan heilsufarslegan avinning fyrir eldri
aldurshépa, par sem pjalfunin er beaedi fjdlpeett og einstaklingsbundin.
Einnig gegnir tidni, akefd og aefingamagn lykilhlutverki pegar kemur ad
skipulagi pjalfunar. Ekki er hsegt ad draga eina pjalfunaradferd eda
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pjalfunartegund framar en adra i mikilvaegi par sem arangursrikast er fyrir
eldri aldurshépa ad stunda reglulega fjolpaetta pjalfun.

bpegar fraedsluefni fyrir pennan aldurshép, 60 ara og eldri, er sett upp er
ekki sidur mikilvaegt ad skoda kennslufraedilegar ndlganir en vié gerd annars
fraedsluefnis. Med hugtdkin pekkingu, leikni og haefni ad leidarljési ma setja
fraedsluefnid upp med skyrum markmidum sem flokkud eru undir pessi
hugtok, sja mynd 12. bekkingunni viljum vié koma ad i upphafi bokar med
fraedilegum texta sem er ordadur 4 audskildan hatt fyrir folk med litla
bakgrunnspekkingu a pessu svidi. Leiknin er baedi vitsmunaleg og verkleg og
er markmidid par ad pjalfa vitsmunalegu hlidina i ad 6dlast tru a sjalfum sér.
Gott veeri ad nota ljésmyndir til ad kenna st6dur og hreyfingar sem félk
profar svo a verklegan hatt og 66last leikni til ad framkvaema 3 réttan og
oruggan hatt. Lokamarkmidid er svo ad folkid 6dlist haefni til ad hagnyta
pbekkinguna og leiknina til stunda likams- og heilsuraekt sjalfsteett eda kunni
ad leita sér adstodar hja fagadilum.

- N

Safn stadreynda, kenninga og adferda HAFNI
Geta til od hagnyta bekkingu og leikni

Ahrif 8ldrunar & likamann

Ahrif pjalfunar & dldrunarferlid
Tidni, akefd og timalengd =finga
Nzring, svefn og andleg heilsa

# Stunda sjalfspjalfun sem
studlar ad farszelli dldrun

*  Hazefni til ad leita
LEIKNI sér adstodar hja
fagadilum
Vitsmunaleg og verkleg

. »  Skipulagshzefni til ad
Odlast trt 4 eigin getu gera heilsueflingu a8
Likamsbeiting vid s=fingar lifstil
Efling pekkingar & pjalfun og
aldrun

= Naarangri med pjalfun
Gaeta oryggis vid =fingar

og réttu matarzedi

Mynd 12. bekking, leikni og hzaefni — innihald fraedsluefnis.
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6 Lokaord

Flest eigum vid pad markmid sameiginlegt ad zetla ad bua vié gdda heilsu
pegar vié eldumst. Vid komumst ekki hja pvi ad eldast og purfum ad taka
hverjum einasta degi sem vid eldumst fagnandi. Pad er undir okkur sjalfum
komid hvernig vid nytum pa pekkingu, leikni og haefni sem vid 6flum okkur i
lifinu og ekki sidur er pad & okkar abyrgd hvernig vid spilum Ur pessum
pattum heilsunni til viohalds og béta.

Vid gerd pessa verkefnis 6dladist hofundur dypri skilning & einkennum
Oldrunar en ekki sidur atridum sem tengjast uppbyggingu likams- og
heilsureektar fyrir aldrada. Su pekking mun koma til med ad nytast a
starfsvettvangi og virka sem drifkraftur pess ad gefa fraedsluefnid ut sem
hér hefur verid métad, kynna pad vel og veita pvi eftirfylgni.

LySheilsa og lifsgaedi eru paettir sem varda alla og zettu allir ad lata sig
bad mali skipta, 6hdd pvi a hvada aldri peir eru. Eftir vinnslu pessa verkefnis
ma draga pa alyktun ad porfin fyrir fraedsluefni sé til stadar og pad geeti
verid hagnytt sem einn pattur af markvissu lydgrundudu inngripi fyrir eldri
aldurshoépa.
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Vidauki

Vidauki 1 — Bréf til félagasamtaka eldri borgara

bekking, leikni og haefni
Sem grunnur ad markvissri heilsureekt eldri aldurshopa

Selfoss, 20. névember 2015
Ageeti vidtakandi.
Medfylgjandi eru spurningalistar sem svara 4 af hdpi eldri aldurshépa eda 60 ara og
eldri. Best veeri ad leggja listann fyrir pegar um er ad raeda samkomu eda félagsstarf
og folk bedid um ad svara listanum a stadnum. Ekki er aeskilegt ad senda félk med
listana heim pvi pd geeti ordid erfitt ad endurheimta pa. Listann ma leggja fyrir i
fleiri en einni lotu. Umslagid skal svo endursenda i sidasta lagi 14. desember 2015.

Markmid:

bessi stutta konnun hefur pad markmid ad greina hvort porf sé a fraedsluefni a
islensku um 6ldrun og pjalfun og hvort eldri aldurshopar séu almennt upplystir um
hvernig peir skuli hatta afingum sinum & efri arum.

Listinn er sendur a félagasamtok eldri borgara:

o Selfossi

e Egilsst6dum
e  Akureyri

e Bolungarvik
e Kobpavogi

Med 6sk um gddar vidtokur og fyrirfram pakkleeti,
Berglind Eliasdottir, iprotta- og heilsufraedingur

867-3229

HASKOLI iISLANDS
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Vidauki 2 - Spurningalisti

bekking, leikni og haefni
Sem grunnur ad markvissri heilsuraekt eldri aldurshopa

Agaeeti patttakandi.

Eg undirritud, Berglind Eliasdéttir, er ad vinna ad lokaverkefni minu
i meistaranami i iprétta- og heilsufraedi vid Haskdla fslands.
Verkefnid snyr ad farszelli 6ldrun og fjolpaettri heilsuraekt.

Leidbeinandi er dr. Janus Gudlaugsson, lektor vid Menntavisinda-
svid Haskdla [slands.

Markmid verkefnisins er ad kanna porf fyrir islenskt fraedsluefni um
farsaela 6ldrun og fj6lpaetta pjalfun.

pad tekur um 2-5 minatur ad svara kdnnuninni.
Med fyrirfram pakklaeti fyrir patttokuna,

égﬁst‘?)' %,
g g .. . - g
‘bfs- . 3"\6*

HASKOLI iSLANDS
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Vinsamlegast merktu vid i einn reit eda
skrifadu @ auda linu par sem slikt @ vid.

1. Hvert er kyn pitt?
o Kona
o Karl

2. Hvada ar ert pu faedd/faeddur?

3. Stundar pu reglubundna hreyfingu?
0Ja o Nei

Ef j&, hversu oft i viku?

olx O2x O 3x 0O 4x eda oftar

4. Hvernig er busetu pinni hattad?
O Sjalfsteed buseta

O Pjénustuibud
0O Dvalarheimili
O Annad, hvad?

5. Telur pu pad avinning fyrir eldri aldurshépa ad hafa adgang ad
islensku fraedsluefni um pjalfun og 6ldrun?

0 Mjog mikill avinningur

o Mikill dvinningur

0 Hvorki mikill né litill avinningur
o Litill davinningur

o Mjog litill dvinningur
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6. Hver er pekking pin a ad vidhalda eda byggja upp hjarta- og
*20akerfi med pjalfun?

0 Mjog géd pekking

0 GO pekking

0 Hvorki g6d né sleem pekking
0 Litil pekking

0 Mjog litil pekking

7. Telur pu pig hafa pekkingu til ad baeta vodvastyrk og koma i
veg fyrir vodvaryrnun med markvissri pjalfun?

0 Mjog mikla pekkingu

o Mikla pekkingu

0 Hvorki mikla né litla pekkingu
o Litla pekkingu

0 Mjog litla pekkingu

8. Er pér kunnugt um hver radlogd hreyfing a dag (i minutum) er
fyrir eldri aldurshépa (60+)? Hun er ad jafnadi

0 10 min. a dag alla daga vikunnar
0 20 min. a dag alla daga vikunnar
0 30 min. a dag alla daga vikunnar
0 40 min. a dag alla daga vikunnar
0 60 min. a dag alla daga vikunnar

HASKOLI [SLANDS
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Vidauki 3 — Drog ad fraedsluefni

LIFSGZEDPI A EFRI ARUM

| —

Mynd tengd efni

Berglind Eliasdottir

Skyringartexti: Stor mynd sem pekur kdpuna. Myndin skal tengjast vidfangsefni
bokarinnar. Titill békarinnar dsamt nafni hofundar er sett snyrtilega yfir myndina.
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LIFSGZDPI A EFRI ARUM

Berglind Eliasdottir

Skyringartexti: Fyrsta opnan skal vera aud eda med mynd sem nzer yfir alla opnuna.

Einnig kemur fram heiti bokar, hofundar og forlags
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Efnisyfirlit

FOIMATic.. ittt et e s e bbb e snee s
A E1IAASE. et
ARrif PJAIFUNGE & B1AIUN......oeiieceeceeeeec e
SEYrKtarPjAlfuN. .o e
POIRJAIFUN. .t
Jafnvaegis- og lidleikapjalfun.........cccveiiiiiiiiic e,

Svefn og andleg heilsa. ...
N T Ta == e] [o | (U] o TSR
LRV T =T == U R SUT
ZEFINGADANKI. .. .eiii i i e e
Styrktaraefingar HeiMa.......c..ooi i
StOIAlEIKFIMI ..
ZEFINGAr MEO tEYZ U eiiiiiiieee et
Zfingar Med bolta.......ccvveei i
ZEFINGAr @ AYNU..eiiiiiiicicceee e e e

Styrktaraefingar i taekjasal......cccceeeciieii i
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Jafnvaegis- 0g liBleikaaefingar.......ccoveeiieiiee e
JOZARTINGA .. e
Tai Chi- @fiNgAr..cc i
HE Y It EYJUN . eeieieiee e e
) o o 10 7N =4 [V ] PR
PJAIFUNGrAGRLIANIT. ...
ZEFINGAAZRTIUN L. e
ZEFINGAABRTIUN 2.
ZEFINGAAZRLIUN 3. e
ZEFINGAABRTIUN 4. e e
AVINNINGUE PJAIFUNAT ...ttt ettt
ALFIGTISOIrTASKIA. . ceieieeeiieeiie ettt ettt e et e e sabe e e sabee e sabeeeas
O [T o To {0 o PSPPSR
Skyringartexti: Efnisyfirlitid skal vera & haegri sidu opnunnar i einfaldri eda tvofaldri
rod, eftir pvi hvad parf. A vinstri sidu opnunnar skulu vera upplysingar um umbrot,
prentun, utgefanda, hofund, og ljdsmyndara. Allur réttur askilinn, texti um pad.
Hofundur friar sig abyrgd med pvi ad radleggja félki med heilsufarsvanda ad leita

lzeknis eda til annars fagfélks adur en pad hefur xfingar.
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Formali

Skyringartexti: | forméla koma fram pakkir og atridi tengd likams- og heilsuraekt
sem hofundur vill koma & framfzeri.

A0 eldast

Skyringartexti: | pessum kafla yrdi fjallad 4 vidtaekan hatt um dldrun. Hér verdur
um eins konar inngang ad békinni ad reeda. Fraedilegur grunnur veeri ur kafla 2.1
(Oldrun) Gr M.Ed.-ritgerdinni bekking, leikni og haefni. Grunnur ad markvissri
heilsuraekt eldri aldurshopa. Lengd kaflans veeri u.p.b. tveer opnur i békinni asamt
videigandi myndum.

Ahrif pjalfunar a 6ldrun

Skyringartexti: | pessum kafla yrdi farid i gréfum drattum yfir jékvaeda dhrifapaetti
pjalfunar a 6ldrun og einkenni hennar. Fraedilegur grunnur kaflans vaeri byggdur a
kafla 2.2 (Ahrif fiolpaettrar pjalfunar & 6ldrun) Gr M.Ed.-ritgerdinni bekking, leikni
og haefni. Grunnur ad markuvissri heilsuraekt eldri aldurshépa. Byrjad veeri ad skrifa
um fjolpeetta pjalfun almennt sem flokkad yrdi sidan nidur i undirkafla um
styrktarpjalfun, polpjalfun og jafnveegis- og lidleikapjalfun. Lengd vaeri um pad bil
ein opna i békinni.

Styrktarpjalfun

Skyringartexti: Undirkafli, ein opna med videigandi myndum.

bolpjalfun

Skyringartexti: Undirkafli, ein opna med videigandi myndum.

Jafnvaegis- og lidleikapjalfun

Skyringartexti: Undirkafli, ein opna med videigandi myndum.
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Svefn og andleg heilsa

Skyringartexti: bessi kafli veeri u.p.b. ein opna ad lengd med videigandi myndum.
Fraedilegur grunnur byggdur a kafla 2.3 (Svefn og andleg heilsa) dr M.Ed.-ritgerdinni
bekking, leikni og haefni. Grunnur ad markvissri heilsuraekt eldri aldurshopa.

Nzering og 6ldrun

Skyringartexti: bessi kafli vaeri u.p.b. ein opna ad lengd med videigandi myndum.
Freedilegur grunnur byggdur & kafla 2.4 (Naring og 6ldrun) ar M.Ed.-ritgerdinni
bekking, leikni og haefni. Grunnur ad markuvissri heilsuraekt eldri aldurshopa.

Tru 4 eigin getu

Skyringartexti: bessi kafli veeri u.p.b. ein til tveer opnur ad lengd med videigandi
myndum. Fraedilegur grunnur byggdur & kafla 2.5 (Freedsla eldri aldurshopa —
pbekking, leikni og hafni) ur M.Ed.-ritgerdinni bekking, leikni og hafni. Grunnur ad
markvissri heilsuraekt eldri aldurshépa. bessi kafli vaeri med pad markmid ad hvetja
til framkvaemda, vera drifandi og auka sjalfstraust og sjalfsmynd peirra sem hann
lesa.

Zfingabanki

Skyringartexti: bPegar pessi kafli hefst skiptir bokin um takt og fer ur pvi ad vera
fraedibok sem lesin er sidu fyrir sidu yfir i ad verda uppflettirit. Hér veeri haegt ad
skipta flokkunum i mismunandi liti og litarond vaeri @ sidum peirra til ad adskilja og
greina betur i sundur. | pessum kafla verdur Gtskyrt vel hvernig bessi hluti
bokarinnar virkar og hvernig sé best ad nyta sér litamerkingarnar, hvernig
2fingabankinn nytist og fleira. Lengd vaeri um pad bil ein opna med videigandi
myndum.
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Styrktaraefingar heima

Skyringartexti: Hér veeri um ad raeda stuttan texta um pa moguleika sem til eru
fyrir styrktareefingar heima. Flokkad nidur i stdlaleikfimi, aefingar med teygju,
efingar med bolta, afingar 4 dynu. Ahéld synd & myndum og notkun beirra
Utskyrd. pessi kafli vaeri audkenndur med bldum lit, rond efst 4 sidu.

Stolaleikfimi

Skyringartexti: Hér yrdu settar fram 6—8 afingar sem gerdar eru i og vid stél. Tveer
afingar & hverja opnu med skyringarmyndum (2—-3 myndir vid hverja zfingu).
Lengd vaeri um pad bil 3—4 opnur. Med hverri zfingu er skyringartexti sem fer vel
yfir taeknileg atridi, markmid aefingar og hvad parf ad varast.

Zfingar med teygju

Skyringartexti: Hér yrdu settar fram 6—8 aefingar sem gerdar eru med &fingateygju.
Tveer zfingar a hverja opnu med skyringarmyndum (2—3 myndir vid hverja afingu).
Lengd vaeri um pad bil 3—4 opnur. Med hverri zfingu er skyringartexti sem fer vel
yfir taeknileg atridi, markmid aefingar og hvad parf ad varast.

Zfingar med bolta

Skyringartexti: Hér yrdu settar fram 6—8 afingar sem gerdar eru med bolta. Tveer
2fingar 4 hverja opnu med skyringarmyndum (2-3 myndir vid hverja afingu).
Lengd vaeri um pad bil 3—4 opnur. Med hverri zfingu er skyringartexti sem fer vel
yfir taeknileg atridi, markmid aefingar og hvad parf ad varast.

Zfingar a dynu

Skyringartexti: Hér yrdu settar fram 6—8 afingar sem gerdar eru & dynu eda
liggjandi i rimi. Tvaer sefingar a hverja opnu med skyringarmyndum (2—-3 myndir vid
hverja afingu). Lengd veeri um pad bil 3-4 opnur. Med hverri afingu er
skyringartexti sem fer vel yfir teeknileg atridi, markmid zefingar og hvad parf ad
varast.
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Styrktaraefingar i taekjasal

Skyringartexti: Hér veeri fjallad um taekjasali almennt og hvar pa er ad finna. Fjallad
um oryggi i taekjasdlum og pa adstod sem i bodi er hja starfandi pjalfurum. Farid
yfir bunad 4 eefingum, klaednad og skdbunad. bessi kafli veeri audkenndur med
appelsinugulum lit, rénd efst a sidu.

Faetur

Skyringartexti: Hér yrdu syndar aefingar i mismunandi taekjum og med laus 166.
Settar yrdu fram 6—8 afingar. Tvaer afingar 4 hverja opnu med skyringarmyndum
(2-3 myndir vid hverja afingu). Lengd veeri um pad bil 3—-4 opnur. Med hverri
fingu er skyringartexti sem fer vel yfir taeknileg atridi, markmid zefingar og hvad
parf ad varast.

Hendur

Skyringartexti: Hér yrdu syndar afingar i mismunandi taekjum og med laus 160.
Settar yrdu fram 6—8 afingar. Tveer afingar 4 hverja opnu med skyringarmyndum
(2-3 myndir vid hverja afingu). Lengd vaeri um pad bil 3-4 opnur. Med hverri
2fingu er skyringartexti sem fer vel yfir taeknileg atridi, markmid afingar og hvad
parf ad varast.

Axlir

Skyringartexti: Hér yrou syndar afingar i mismunandi taekjum og med laus 168.
Settar yrdu fram 6—8 afingar. Tveer fingar 4 hverja opnu med skyringarmyndum
(2-3 myndir vid hverja afingu). Lengd veeri um pad bil 3-4 opnur. Med hverri
fingu er skyringartexti sem fer vel yfir taeknileg atridi, markmid zefingar og hvad
parf ad varast.

Brjdst

Skyringartexti: Hér yrou syndar afingar i mismunandi taekjum og med laus 168.
Settar yrdu fram 6—8 afingar. Tvaer afingar 4 hverja opnu med skyringarmyndum
(2-3 myndir vid hverja afingu). Lengd veeri um pad bil 3-4 opnur. Med hverri
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2fingu er skyringartexti sem fer vel yfir taeknileg atridi, markmid aefingar og hvad
parf ad varast.

Bak

Skyringartexti: Hér yrdu syndar afingar i mismunandi taekjum og med laus 168.
Settar yrdu fram 6—8 fingar. Tvaer &fingar & hverja opnu med skyringarmyndum
(2-3 myndir vid hverja afingu). Lengd vaeri um pad bil 3—4 opnur. Med hverri
2fingu er skyringartexti sem fer vel yfir taeknileg atridi, markmid aefingar og hvad
parf ad varast.

Kvidur

Skyringartexti: Hér yrdu syndar afingar i mismunandi taekjum og med laus 168.
Settar yrdu fram 6-8 afingar. Tveer xfingar @ hverja opnu med skyringarmyndum
(2-3 myndir vid hverja afingu). Lengd vaeri um pad bil 3—4 opnur. Med hverri
2fingu er skyringartexti sem fer vel yfir teeknileg atridi, markmid afingar og hvad
parf ad varast.

bolaefingar

Skyringartexti: | pessum kafla veeri farid yfir p4 moguleika sem i bodi eru til ad
bzeta polid. Farid yfir pad hvernig best er ad meela og stjorna adkefdinni. Raett um
polpjalfunarpuls og notkun pulsmaela. bessi kafli vaeri audkenndur med raudum lit,
rénd efst a sidu.

Ganga utandyra

Skyringartexti: Hér er farid nanar yfir pad hvernig ma pjalfa polid med géngu
utandyra. Lengd er um pad bil ein opna med myndum.
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Hjolreidar

Skyringartexti: Hér er farid nanar yfir pad hvernig ma pjalfa polid med hjélreidum
og sagt fra moguleikum prihjéla fyrir eldri aldurshdpa. Lengd er um pad bil ein opna
med myndum.

boltaeki i taekjasal

Skyringartexti: Talin eru upp algengustu poltaeki sem i bodi eru i teekjasdlum og
farid yfir virkni peirra i stuttu mali. Farid yfir kosti og galla og hvada taeki henta best
fyrir fé6lk med algenga kvilla, t.d. eymsli i hnjdm, mjodmum og baki. Einnig reett um
handahjél sem ekki er ad finna nema i sérhaefdum teaekjasolum og 4
heilsustofnunum. Lengd er um pad bil ein opna med myndum.

Sund

Skyringartexti: Hér er farid nanar yfir pad hvernig ma pjalfa polid med pvi ad synda
og sagt fra sundaholdum sem gefa fleiri moguleika. Farid i stuttu mali yfir helstu
tegundir sunds og kostir og gallar metnir. Lengd er um pad bil ein opna med
myndum.

Afingar i laug

Skyringartexti: Hér er farid nanar yfir pad hvernig ma pjalfa polid med afingum i
sundlaug og sagt fra aholdum sem gefa fleiri moguleika. Settar yrdu fram 6—8
2fingar. Tvaer afingar 4 hverja opnu med skyringarmyndum (2-3 myndir vid hverja
2fingu). Lengd vaeri um pad bil 3—4 opnur. Med hverri sfingu er skyringartexti sem
fer vel yfir teeknileg atridi, markmid zfingar og hvad parf ad varast.

Jafnveegis- og lidleikaaefingar

Skyringartexti: Hér er farid yfir helstu moguleika a jafnvaegis- og lidleikapjalfun.
bessi kafli vaeri audkenndur med graenum lit, rond efst a sidu.
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Jogazxfingar

Skyringartexti: Kynning & hugmyndafraedi jogazefinga. Settar yrdu fram 6-8
fingar. Tveaer sfingar & hverja opnu med skyringarmyndum (2—3 myndir vid hverja
2fingu). Lengd vaeri um pad bil 3—4 opnur. Med hverri sfingu er skyringartexti sem
fer vel yfir taeknileg atridi, markmid aefingar og hvad parf ad varast.

Tai chi-afingar

Skyringartexti: Kynning @ hugmyndafreedi tai chi-efinga. Settar yréu fram 6-8
2fingar. Tveer afingar 4 hverja opnu med skyringarmyndum (2—3 myndir vid hverja
2fingu). Lengd vaeri um pad bil 3—4 opnur. Med hverri zfingu er skyringartexti sem
fer vel yfir teeknileg atridi, markmid zfingar og hvad parf ad varast.

Hreyfiteygjur

Skyringartexti: Kynning 4 hvad felst i pvi ad gera hreyfiteygjur. Settar yrdu fram 6—8
2fingar. Tveer afingar 4 hverja opnu med skyringarmyndum (2—3 myndir vid hverja
2fingu). Lengd vaeri um pad bil 3—4 opnur. Med hverri sfingu er skyringartexti sem
fer vel yfir teeknileg atridi, markmid zfingar og hvad parf ad varast.

Stoduteygjur

Skyringartexti: Kynning 4 hvad felst i pvi ad gera stoduteygjur. Settar yrdu fram 6—8
2fingar. Tvaer afingar 4 hverja opnu med skyringarmyndum (2—3 myndir vid hverja
2fingu). Lengd vaeri um pad bil 3—4 opnur. Med hverri sfingu er skyringartexti sem
fer vel yfir teeknileg atridi, markmid aefingar og hvad parf ad varast.

bjalfunaraaetiun

skyringartexti: | pessum kafla yrdi farid yfir hvernig best er ad rada saman aefingum
ur fingabankanum til ad na fram fjolpeettri heilsupjalfun. Raett um tidni, akefd og
2fingamagn i pjalfuninni. Farid yfir uppbyggingu afingar, upphitun, adalpatt og
nidurlag. Settar verda upp fjérar dzetlanir dr peim a&fingum sem skilgreindar eru i
kéflunum hér & undan. Asetlanirnar myndu innihalda stiganda med haekkandi
erfidleikastigi. Ekki yrdu myndir né utskyringar heldur visad i liti og bls. til ad fletta
upp utskyringum ef porf krefur. bessi kafli vaeri audkenndur med fjdlublaum lit,
rénd efst a sidu.
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Afingaaaetlun 1

Skyringartexti: Aztlun 1 kemur til med ad innihalda styrktarafingar fyrir byrjendur
sem framkvaema ma heima asamt polaefingum fyrir byrjendur, jafnvaegis- og
lidleikazefingar.

Zfingadaetlun 2

Skyringartexti: Asetlun 2 kemur til med ad innihalda styrktareefingar sem
framkvaema md heima fyrir lengra komna asamt polaefingum fyrir lengra komna,
jafnvaegis- og lidleikazefingar.

Afingadaetlun 3

Skyringartexti: Azetlun 3 myndi innihalda styrktaraefingar sem framkvaemdar eru i
taekjasal dsamt sefingum sem haegt er ad gera heima. bolafingar fyrir lengra komna
og jafnvaegis- og lidleikazefingar.

Afingadatiun 4

Skyringartexti: Azetlun 4 myndi innihalda styrktaraefingar sem framkvaemdar eru f
taekjasal, polaefingar fyrir lengra komna og jafnvaegis- og lidleikazefingar.

Avinningur pjalfunar
Skyringartexti: bessi kafli er hugsadur sem eins konar lokaord par sem efni

bokarinnar er dregid saman og avinningur pess ad fylgja peim leidbeiningum sem
fram hafa komid raeddur.

Atridisordaskra

Skyringartexti: Nakveem og adgengileg atridisordaskrd skal vera i lokin til ad
audvelda enn frekar ef folk vill fletta upp einhverju akvednu atridi.

Um hofund

Skyringartexti: Stuttur texti um hofund bdkar, menntun og fyrri storf. Hér skulu
koma fram upplysingar um meistararitgerd hofundar og ad bdkin sé unnin upp ar
henni. Mynd af héfundi skal fylgja.
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Hardspjaldazefingadaetlanir 1-4

Skyringartexti: Aftast i bokinni veeri vasi par sem afingadeetlanirnar veeru lausar a
hérdum pappa eda plastadar. Gert til pess ad haegt sé ad gripa med sér daetlun i
pzer sfingar sem framkvaema 4 an pess ad purfa ad hafa bdkina med sér. ba er
einstaklingurinn buinn ad lesa i gegnum leidbeiningarnar sem fylgja hverri sfingu
og getur studst vid dxetlunina eina og sér.

Baksida

Skyringartexti: Baksidan skal vera pakin mynd sem textinn kemur ofan 4, i stil vid
forsidu. [ textanum skal farid yfir efni bdkarinnar i gréfum drattum og
medmaelendur skrifa sina skodun & békinni. Azetlud lengd békar um pad bil 154—
160 bls.
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