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Hvernig stydur heilsueflandi
samfélag vid hreyfinu eldra félks?




Eldra félk innan heilsueflandi samfélags

Markmid ad vinna markvisst ad pvi ad skapa umhverfi og adstaedur
sem studla ad heilbrigdum lifnadarhattum,
heilsu og vellidan allra ibua.
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vellidan fyrir alla : P
4 Hreyfing og ltivera

Vellidan




Med haekkandi aldri

* Heilsufarsbreytingar

e Sjon, heyrn, vidbragdstimi, jafnvaegi, og aheetta lifstilssjukddma
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e Lidan, oryggi, félagsleg samskipti, minni feerni ? a&“k?kh
O 4o

* Einstaklingsmidad — 80 ara / 30 ara HEILSUEFLING
« Ekki byrdi heldur virdi a efri arum

e Eldra félk lifir lengur en adur og er virkara og hraustara en nokkru sinni fyrr
* Breyting a aldurssamsetningu: Eldrien 67 ara: 12 % - 20% fra 2024 - 2050

* Pjénusta og hreyfiurraedi fyrir eldra folk parf ad proast i takt vid petta

Heilsuefling og hreyfing a efri arum er allra hagur



Ahrifapaettir heilsu og lidan

Andleg, likamleg og félagsleg heilsa er afurd af samspili einstaklinga og peirra nanasta umhverfis og adstedna

el‘o / Afengl'

Aldur kyn og erfalr

vellidan fyrir alla

Anrifapaettir heilbrigdis og vellidanar, Dahlgren og Whitehead
(1991), adlogud Gtgafa Embaettis landlaeknis 2019 (3.0).



Gatlistar HSAM og eldra folk

Embeaetti landlaeknis

Vellidan med markvissu
lydheilsustarfi

46% komid til framkvaemda

1.20. 1 skipulagi HSAM starfsins er
tryggt ad fulltriar eldri borgara eigi
reglulega adkomu ad pvi.

2.1. Sveitarfélagio notar lydheilsuvisa
og onnur videigandi gogn til ad hafa
yfirsyn yfir og fylgjast med
lifnadarhdttum, heilsu, lidan og hag
ibtia 4 6llum aeviskeidum {
sveitarfélaginu.

Vellidan med hornsteinum

heilsu
64% komid til framkvaemda

Vellidan med gedraekt

43% komid til framkvaemda

2.6. Eldri borgurum i sveitarfélaginu
gefst kostur a fjolbreyttu félagsstarfi
vid heefi allan drsins hring.

2.7. Ibtiar hafa margvisleg teekifeeri til
a0 gefa af sér og mynda tengsl
neersamfélagi sinu.

Vellidan med hreyfingu og
ativeru
63% komid til framkvaemda

5.3. Eldri borgarar hafa greidan
adgang ad skipulagdri hreyfingu vid
heefi.

1.8. Sveitarfélagid vinnur markvisst ad
pvi ad allir ibdar geti verio virkir
patttakendur og upplifi ad peir
tilheyri samfélaginu.

5.4. Eldri borgarar geta nytt sér green
svaedi og adra adstodu utandyra til
utivistar.

5.5. I heimapjénustu eru notendur
markvisst hvattir til reglulegrar
hreyfingar og peir upplystir um
hentuga valkosti til hreyfingar.




Embeaetti landlaeknis

\ Styrkur, samhaefing,
bV, jafnvaegi, faerni,
vidbragstimi

Melting, blodsykur

Svefn, gedi og lengd
Athygli, minni, drvinnsluhradi
Streita, punglyndi, kvidi

Pol, mettun,
uthald
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INCREASE IN
RISK OF EARLY
DEATH

INCREASE IN
RISK OF
DEVELOPING
DEMENTIA

INCREASE IN RISK
OF STROKE AND
CARDIOVASCULAR
DISEASE

LONELINESS AND
SOCIAL ISOLATION

ARE
HEALTH RISKS

/2By World Health
" ¥ Organization

Embeaetti landlaeknis

Lacking social connection
Is as dangerous as smoking
up to 15 cigarettes a day.

0
Social Connection

Smoking up to 15 cigarettes daily
Drinking 6 alcoholic drinks daily
Physical inactivity

Obesity

Air pollution
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Mortality Comparison: Odds (InOR)




Gatlistar

Upplysingar um atfyllingu gatlista

Vellidan med hollu

mataradi
T0% komid til framkvaamda

Vellidan med hreyfingu og
utiveru
63% komid til framkvamda

Vellidan med gedraekt

39% komid til framkvaemda

Vellidan med hreyfingu og

ativeru
63% komid til framkvaemda

Embeaetti landlaeknis

Oruggt lif
slysa
67% komid til f

Vellidan a

Og annarr
48% komid til f

5.3. Eldri borgarar hafa greidan
adgang ao skipulagdri hreyfingu vid
heefi.
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Adgangur ad hreyfingu og patttaka

 Adgengi, adstada og umhverfi
* Hverjir mata og hverjir maeta ekki?

* Félagsleg einangrun og studningur

* Tenging vio félagsleg eda endurhaefingarurraedi
e Félagslegur studningur sem faer folk til ad maeta

* Hreyfidrraedi og einstaklingsmidud nalgun

e AJ finna réttu hreyfinguna og hvatning a upphafsstigum

* Mismunandi parfir og inngrip - heilsugaesla




Hvada hreyfing er i bodi?




Oll hreyfiurraedi 4 einn stad

Med adgerdinni er leitast vid ad auka adgengi ad upplysingum
um heilsueflandi starf, hvort heldur er almennar upplysingar
eda leidbeiningar um slikt starf innan sveitarfélags eda
sveedis. | samvinnu vid heilsueflandi samfélég skal hvatt til

bess ad folk hafi adgang ad heilsueflingu sem serstaklega er
skilgreind fyrir eldra félk. Mikilveegt er ad nota pau teeki sem
begar eru til vid upplysingagjof og leidbeiningar.

Adgerdaazetlun um pjonustu
vid eldra folk 2023-2027 Ad eldast

Saekja um ellilifeyri

Ibudir fyrir eldra folk

Tolum saman - einmanaleiki

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




Embeaetti landlaeknis

Hofudborgarsvaedid

Sudurnes

Vesturland

Vestfirdir

Nordurland eystra

Nordurland vestra

Austurland

Sudurland

Eldri borgarar: Hreyfing

iprottir
Hreyfing a HIif, isafirdi:

Stolaleikfimi @ manudégum og midvikudégum kl. 9:45

Karlaleikfimi @ midvikudogum kl. 10:30

Joga a fimmtuddgum kl. 10:30

* Gonguturar alla daga kl. 13:30, safnast saman vid midjuinngang Hlifar.

Pila i Vor, félagsmidstod eldri borgara, alla fimmtudaga kl. 16-18.

Nanari upplysingar hja Svanlaugu Bjorgu Masdaéttur, dldrunarfulltria, i sima 450 8254 ¢
svanlaugm@isafjordur.is.

Timar a vegum Kubba, ipréttafélags eldri borgara:

= Timar i iprottahtsinu manudaga, midvikudaga og féstudaga kl. 11:50-13:50.

* Sund i Sundhdll isafjardar & pridjuddgum kl. 10:00-11:20 og féstuddgum kl. 12:00-1



Embeaetti landlaeknis

Hve mikio?




Embeaetti landlaeknis

Hreyfing a efri arum

KEskileg
hreyfing
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RADLAGT ER:

Allt eldra félk zetti ad hreyfa sig reglulega

i hverri viku zetti ad:

O.
Hreyfa sig rﬁsklega i H.ér er’étt viﬁulofthé?a hreyfingu* af midlungs ék(.efﬁ.sem eykur . 2
hjartslatt og ondun i minnst 2,5-5 kist. samtals yfir vikuna. Daemi eru ®
minnst 150-300 minutur réskleg ganga, gardvinna, heimilisprif, ad synda, dansa og hjéla uti :‘
eda d fingahjdli inni. v
) N Hér er att vid lofthada hreyfingu af mikilli akefd sem kallar fram 9
Hreyfa sig kroftuglega i maedi og svita i minnst 1 klst. og 15 min — 2 klst. og 30 min samtals ®
minnst 75-150 minutur yfir vikuna. Daemi eru kréftug ganga eda leikfimi, hjola eda synda ’5 :
hratt, hlaup og 6nnur hreyfing stundud af krafti. Y|~ w‘&‘
[ EDA
Stunda sambeerilegt magn af rosklegri til kroftugri hreyfingu
Almennt ma mida vid ad 2 minutur af rosklegri hreyfingu jafngildi 1 minatu af kroftugri hreyfingu.
Minnst 2-3 daga vikunnar atti ad stunda hreyfingu sem styrkir vodva, baetir 8
jafnveegi og eykur hreyfigetu 2
Hreyfingin, sem er hluti af heildarhreyfingu vikunnar, stti ad vera réskleg eda kroftug og virkja alla staerstu ®
vodvahopa likamans. Daemi eru styrkeefingar med eigin likamspyngd, teygjur og 168 heima eda i teekjasal, qyl

hopatimar i leikfimi, tai-chi, sumar tegundir af j6ga og dans.

ti landlaeknis



Embeaetti landlaeknis

Hver er stadan?



LySheilsuvaktin — valdar maelingar Gr voktun ahrifapatta @

Gogn uppfaerd: 15.10.2024

Veljid maelingu i fellilista*

Hreyfing samkvaemt radleggingum S

Karlar 68.0% [l
Konur 68.4% l=—

18-34 ara -
35-44 ara =

45-54 ara -
55-66 ara -

67 ara og eldri 68.2% -

Ar meelingar

68.2%

2023 N

Menntun

63.1%

Grunnskolaprof

Kyn og heild
Alls @Karlar @Konur

——————————

50%

0%
2020 2022

‘ Embaetti landlaeknis
Directorate of Health

Hlutfall fullordinna sem hreyfir sig i samrami vid
radleggingar (réskleg hreyfing 2150 min a viku)

Heilbrigdisumdami

Staerstu sveitarfélogin

Akraneskaupstadur
Akureyrarkaupstadur 61.6%
Sveitarfélagid Arborg 67.9%

Reykjanesbaer

!!!!!

Hafnarfjardarkaupstadur

Gardabar

Kopavogshaer _
Reykjavikurborg
Mosfellsbaer

Onnur buseta

Vesturland 59.4% =i
Framhaldsskolaprof 67.9%
Vestfirdir YA —
Haskolaprof 77.0%
Nordurland 64.0% =
Na endum saman fjarhagslega (hversu erfitt) Austurland 628%  [—
Erfitt 56.5% = Sudurland 60.0% =
Hvorki né 65.8% e Sudurnes 63.6%
Audvelt 70.7% f- Hofudborgarsvaedid 71.9%
Timalina
Aldur Menntun

@67 ara og eldri

50%

0%
2020 2022

@ Grunnskolaprof @ Framhaldss... @Haskolaprof

——

W

50%

0%
2020 2022

Na endum saman fjarhagslega

@ Erfitt @ Hvorki né @ Audvelt

—————

50%

0%
2020 2022

* Tolfraedisyn breytist pegar smellt er a flokka i sdluritum. Med pvi ad halda inni Ctrl takka a lyklabordi ma velja fleiri en einn flokk i einu. T.d. ef smellt er 4 "Konur" og
aldurshopinn "45-54 ara" pa ma sja stdduna a valinni maelingu hja konum & aldrinum 45-54 dra. Tiltekid val er hreinsad med pvi ad smella aftur & valinn flokk i
suluriti. ATH: Hlutféll eru ekki birt ef fjéldi svara ad baki maelingu (N) er undir 50.



Hreyfing eldra félks samkvaemt radleggingum

Heilbrigdisumdami

18-34 ara 70.0%

35-44 ara 68.3% Vesturland 594% [

45-54 ara 74.4% Vestfirdir 57.9% [
55-66 ara 71.3% Nordurland 64.0% =

67 ara og eldri 68.2% Austurland 628% g

Sudurland 60.0% b
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Sudurnes 63.6% —am

' i i : Hfudb 5id 71.9% -3
https://island.is/lydheilsuvaktin oTudborgarsveeol



Hreyfing eldra félks samkvaemt radleggingum

Kyn og heild Na endum saman fjarhagslega

@ Alls @Karlar @ Konur @Erfitt @ Hvorki né @ Audvelt

50% | 50%
0% 0%

2020 2022 2020 2022



Lidan eldra folks

EINMANALEIKI

Hlutfall fullordinna sem finnur oft eda
mjog oft fyrir einmanaleika

!

18-34 ara 18.6%

35-44 ara 13.9% =l
45-54 ara 104% | gm
55-66 ara 0% 'm

5.6% g

67 ara og eldri



Lioan eldra folks

HAMINGJA ANDLEG HEILSA
Hlutfall fullordinna sem metur hamingju sina Hlutfall fullordinna sem metur andlega heilsa
amk 8 a skala 0-10 sinu seemilega eda lélega

18-34 ara 45.2% | 18-34 ara
35-44 ara 49.2% | 35-44 ara
45-54 ara 57.1% 45-54 ara
55-66 ara 61.9% 55-66 ara

|
——

67 ara og eldri 62.9% 67 ara og eldri 22.0%



Hverjir eru svarendur?

A i nokkrum eda verulegum vandradum med gang eda
getur ekki gengio

50%
45% m Karlar m Konur
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

N mam !

18-44 ara




patttoku i fristundum utan heimilis

Frekar eda mjog erfitt ad taka patt i athofnum i fristundum utan heimilis
med peim hjalpartakjum og/eda studningi sem pu hugsanlega notar

50%
45% m Karlar = Konur
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

18-44 ara 45-64 ara 65 ara og eldri



Hvad eru morg

Join at nreyfidrraedi fyrir 60+ |

o binu sveitarfélagi?
slido.com eanee
#4178 929
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