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Hvernig styður heilsueflandi 

samfélag við hreyfinu eldra fólks?  



Eldra fólk innan heilsueflandi samfélags

Markmið að vinna markvisst að því að skapa umhverfi og aðstæður 
sem stuðla að heilbrigðum lifnaðarháttum, 

heilsu og vellíðan allra íbúa.

Gátlistar Heilsueflandi samfélags



• Heilsufarsbreytingar

• Sjón, heyrn, viðbragðstími, jafnvægi, og áhætta lífstílssjúkdóma

• Líðan, öryggi, félagsleg samskipti, minni færni ?

• Einstaklingsmiðað – 80 ára / 30 ára

• Ekki byrði heldur virði 

• Eldra fólk lifir lengur en áður og er virkara og hraustara en nokkru sinni fyrr

• Breyting á aldurssamsetningu:    Eldri en 67 ára:  12 % - 20%  frá 2024 – 2050

• Þjónusta og hreyfiúrræði fyrir eldra fólk þarf að þróast í takt við þetta

Heilsuefling og hreyfing á efri árum er allra hagur 

Með hækkandi aldri 



Áhrifaþættir heilsu og líðan 

Andleg, líkamleg og félagsleg heilsa er afurð af samspili einstaklinga og þeirra nánasta umhverfis og aðstæðna



Gátlistar HSAM og eldra fólk



Svefn, gæði og lengd 

Styrkur, samhæfing, 
jafnvægi, færni, 
viðbragstími

Þol, mettun, 
úthald

Blóðþrýstingur, blóðfitur, 
orka, hreysti

Athygli, minni, úrvinnsluhraði 
Streita, þunglyndi, kvíði

Melting, blóðsykur

Beinþéttni, styrkur, 
liðleiki

Undralyfið hreyfing



Skortur á félagslegum tengslum  er dauðans alvara





Aðgangur að hreyfingu og þátttaka

• Aðgengi, aðstaða og umhverfi

• Hverjir mæta og hverjir mæta ekki? 

• Félagsleg einangrun og stuðningur 

• Tenging við félagsleg eða endurhæfingarúrræði 

• Félagslegur stuðningur sem fær fólk til að mæta 

• Hreyfiúrræði og einstaklingsmiðuð nálgun 

• Að finna réttu hreyfinguna og hvatning á upphafsstigum 

• Mismunandi þarfir og inngrip - heilsugæsla



Hvaða hreyfing er í boði? 



Öll hreyfiúrræði á einn stað  

https://island.is/lifsvidburdir/ad-eldast#hreyfing-i-bodi



vestra



Hve mikið?



Hreyfing á efri árum 



Older adults 



Hver er staðan? 





Hreyfing eldra fólks samkvæmt ráðleggingum

https://island.is/lydheilsuvaktin



Hreyfing eldra fólks samkvæmt ráðleggingum



EINMANALEIKI 

Hlutfall fullorðinna sem finnur oft eða 
mjög oft fyrir einmanaleika

Líðan eldra fólks



HAMINGJA

Hlutfall fullorðinna sem metur hamingju sína 
amk 8 á skala 0-10  

Líðan eldra fólks

ANDLEG HEILSA 

Hlutfall fullorðinna sem metur andlega heilsa 
sínu sæmilega eða lélega



Hverjir eru svarendur? 
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Á í nokkrum eða verulegum vandræðum með gang eða 
getur ekki gengið

Karlar Konur



Þátttöku í frístundum utan heimilis
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Frekar eða mjög erfitt að taka þátt í athöfnum í frístundum utan heimilis 
með þeim hjálpartækjum og/eða stuðningi sem þú hugsanlega notar

Karlar Konur



Hvað eru mörg 

hreyfiúrræði fyrir 60+ í 

þínu sveitarfélagi? 
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