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Samstarfsadilar Virkni og Vellioan




Markmio Virkni og Vellioan

* A0 beeta likamlega, andlega og félagslega heilsu patttakenda og
studla par med ad auknu heilbrigdi baejarbua i Kopavogi.

* AO gefa beejarbuum taekifaeri a pvi ad stunda hreyfingu i
naerumhverfi sinu.

* A0 auka pekkingu & mikilveegi hreyfingar og studla ad auknu
hetlsulaesi.

* Studla ad farszlli dldrun og fj6lga heilbrigdum aviarum.



Starfsemin

» [prottahtsin, HK (Kérnum), Breidablik (Fifunni) og Gerplu
(Versolum)
» Félagsmidstoovarnar Gullsmari, Gjabakki og Bodaping

» Um 330 patttakendur

» Styrktar-, pol -, lidleika og jafnveegisafingar
* Hoppjalfun — Stdovar

« Afingaraztlanir

 Valafingar — mid -
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Fyrirkomulag afinga

AFING 2 Fimt/Fost Vika 1 Vika 2 Vika3d |Vika4 |Vika5 Vika 6
. Kasta boltai vegg a 10x 10x 12x 12x 14x 14x
Stood 1 - .
o0rum faeti
Gonguhringur |Pjalfun fallvidbragds X X X X X X
Stod 2 Hlidarstig nidur af palli 10x 10x 12x 12X 14x 14x
Gonguhringur _ [Jafnvaegi + samhafing |10x 10x 12X 12X 14X 14X
Stood 3 Armbeygjur i TRX 10x 10x 12x 12x 14x 14x
. : Rodur med teygju 10x 10x 12x 12X 14x 14x
Gonguhringur
St5o 4 Hnebeygja + Axlapressa |10x 10x 12x 12x 14x 14x
. : Haar hnélyftur med kb/ |10x 10x 12x 12x 14x 14x
Gonguhringur
bolta
Stoo 5 Bird dog 10x 10x 12X 12x 14x 14x
. : Mjadmaretta 10x 10x 12x 12x 14x 14x
Gonguhringur
Teygjur: Sja blad

Taka skal einn eda fleiri gonguhringi i upphafi a&fingar og alltaf a milli stodva. Mikilvaegt ad teygja vel i

lok afingar.




Fraeosla - Hellsulaesi

Fraedslufyrirlestrar 2x a onn

Hreyfing
Naering
Svefn

Geodheilsa
Jafnvagl og byltuvarnir

: SVEFN OG

Fraeﬁgi;}yrirlestur VELLIDAN

JAFNVZGI & VELLIDAN
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Bergpora Baldursdéttir PhD
* Sérfraedingur i
oldrunarsjikrapjalfun
* Verkefnastjori byltuvarna

Er haegt ad pjalfa
upp jafnvaegio ?

* Midvikudaginn 1.mars

¢ Klukkan 10:30

* Veislusalur HK (Kérinn),
14

Virkni &Vellidan
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FYRIRLESTUR

NARING OG
VELLIiPAN

¢ Miovikudagurinn
21.september

¢ Veislusalur HK
(Koérinn), Vallakoér 12

Bs. i naeringarfraeoi
Ms. i Iprottaneringarfraedi
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Felagslegir vioburoir

« Einn stor vioburdur a onn
- Jolahladbord, Paskabingo,
Gotuganga

» Kaffi i boai eftir &fingar og
,,palinubo0 “ 1x 1 man
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Praktisk atriol

Starfsemin stendur yfir 1 9-10 manuai a ari.
- Valfrjals utieefing 1x 1 viku i sumar
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* Bodleioir
- Sportabler, facebookhopur
og postlistar.

* Markadsetning



Samstarf meo Haskolanum i
Reykjavik




Virkni & Vellioan
& Haskolinn i Reykjavik

Kristjan Valur Johannsson




Markmio rannsoknar

Markmid rannsoknarinnar er ad kanna ahrif pjalfunar

a hreysti og velseeld eldra folks

Nidurstdodurnar verda notadar til ad proa verkefnid Virkni og
Vellidan og studla ad farseelli 6ldrun.

Fyrirhugad er ad skrifa visindagrein upp udr nidurstéoum

rannsoknarinnar



M_aelingar

Tveer meelingar voru haldnar med 3 manada millibili
*  §jo likamleg prof voru notud til ad meta likamlegt hreysti
- Stadladur spurningalisti var notadur til ad meta velseeld

- Pprjar likamlegar maelingar voru notadar til pess ad meta

likamssamsetningu




Likamlegt hreysti

- Profin sem notud voru nefnast ,Senior Fitness test” og eru sérstaklega honnud til ad
meta hreysti eldra folks

- Samanstendur af 7 profum sem meaela styrk i efri og nedri likama, lidleika i efri og
nedri likama, snerpu, og uthald / lofthad pol



Velseeld

- Short Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale
- Hefur m.a. verid notadur i rannséknum af Lydheilsustod islands

- Samanstendur af sjo spurningum

- patttakendur merkja vid pann valmoguleika sem passar best vid pa.



Likamssamsetning

* brju prof voru notud til ad meta likamssamsetningu patttakenda
- BMI (Pyngd\haed?)

« Ummal upphandleggs

* Fituklipumeeling a prihtfoa



S_tyrkur

« Standa up og setjast i 30 sekundur (the 30s chair stand test)
* Profido meelir styrk i nedri buk
« Meelt er fj6lda endurtekninga a 30 sekindum

Chair stand (endurtekningar)
18

*
17.61
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Fyrri maeling Seinni maeling



Uthald

* 6 minutna gonguprof (the 6 minute walk test)

*  Profido meelir lofthad pol

«  Meelt er hversu langt patttakendur ganga a 6 minutum

6 min goénguprof (m)
600

*
588.91
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540

530

520

510
Fyrri meeling Seinni meeling
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