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Heilsa aldradra

* Heilsufar er einn afdrifarikasti patturinn er
varOa farseeld a efri arum

e pburfa ad vera medvitadir um getu sina,
félagslega, likamlega og andlega

 Grundvollur farsaella ara er ad vidhalda
sjalfraedi og sjalfsteedi med virkni



Heilsuefling

* Ferli sem gerir einstaklingnum kleift ad na betra valdi
a eigin heilsu og efla hana

* burfa pvi ad hafa godan adgang ad sliku

* Mikilvaegt er hvernig aldradir upplifi almennt
heilbrigdi



Sjukdomar
sem heaegt er

a0 seinka




e Aldradir sem lifou i sambud en bua nu

elnir.
* Ellilifeyrispegar i Iélegu husnaedi.
Sé rsta k| I * Aldradir med skerta hreyfigetu.

7 / e Aldradir med minnkada andlega getu.
ah&ttUhOpar e Aldradir med mikla sjon- eda
meadal heyrnarskerdingu.

* Félagslega einangradir einstaklingar
a ‘ d [d 5 a. * Aldradir sem ordid hafa fyrir mikio

breyttum adstaedum s.s.makamissi eda
flutning a stofnun.



Heilsuvernd
aldradra og
sjukdomsforvarnir

* AOQ fyrirbyggja heilsubrest og fotlun snyst
um ao:

* 1) Hindra og fjarlaegja sjukddmsorsakir eda
ahezettupaetti, t.d.nzeringarskort.

e 2) Ad hindra ad sjukdomur fai ad prodast
afram, p.e.ad koma auga a
sjukdédmseinkenni og hefja medhoéndlun a
vissum timapunkti.

* 3) Ad hefta dheppilegar afleidingar
sjukdéms t.d.med virkri endurhzefingu eftir
heilablodfall eda adlaga umhverfi
einstaklingsins ad skerdingunni.



pott tioni sjukdoma aukist med
aldrinum telja flestir aldradir sig

Heilsuvernd vid géda heilsu.
aldradra og

LB CINELOISI A |dradir leita ekki mikid til leekna -

bratt fyrir a0 upplifa reglulega
talsverd sjukdomseinkenni.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



AkVO r5 un « Ekkert tobak:

e aldrei of seint ad haetta tdbaksnoktun

u m * ad sleppa tobakinu hefur alltaf géd ahrif a
heilsuna.

e Likamlega virkni:

e Vidheldur likamlegri getu og moguleikum
 Orvar andlega virkni og getu

e Eykur likur a lengra sjalfstaedi og
sjalfsbjorg.




Heilbrigdisvenjur

* Halda kjorpyngd

 Offita eykur likur a sykursyki Il, haprystingi, hjarta-og
e0asjukdomum

* Hindrar pattoku i hreyfingu og félagsskap

* Borda ur ollum faeduflokkum

* Drekka naegan vokva: 1500 —2000m|

* Negar trefjar og vaenan skammt af vitaminum og
steinefnum.



* Oll hreyfing skiptir mali

* Haegt ad nota hversdagslegar athafnir sem
likamsraekt, s.s.
* Gagn upp stiga
e Fara Ut med ruslid
e Gagna fra pvotti
* pbrifa, ryksuga

* Dagleg hreyfing — 30 minutur (haegt ad
skipta nidur i 2x 15 min)




Keppti 99 ara i
spretthlaupi

 Finninn Pekka Penttila

» Feeddur 1924 og keppti i
spretthlaupi 2023.

« Pekka keppti i 60 metra hlaupi
og kom i mark a timanum 19,32
sek




4 . / o /
Ahrit likamspjaltunar
e Vidheldur getu sinn
* Baetir prek
e Eykur/vidheldur vodvastyrk = audveldara ad standa og
* Orkugefandi
* Meira uthald

e Stodugleiki og jafnvaegi verdur betra
 Minnkar haettu a byltum

e Vodvar og lidir eru liprari
e Audveldar ymsar ADL (athafnir daglegs lifs)




Frh. Ahrif

Ikamspjalfunar

Baetir heilastarfsemina og kemur i veg fyrir
heilahrornun

e Hvetur likamann til ad gera vid biladar heilafrumur
og ad mynda nyjar

Orvar skynfaerin
Eflir félagsleg tengsl
Getur baett svefn

Baetir matarlyst og meltingu
* Minni haetta a haegdatregdu

Eykur likur & ad lifa lengur heilbrigdur




Ymsar astaedur geta verid fyrir bvi ad aldradir
finna ekki porf a ad hreyfa sig

* Hraeddur vid a0 detta

* Vantruadur a eigin getu

* Treystir ekki kringumstaedum/umbhverfi
e Hefur engan til ad aefa med

e Hefur sla&ema reynslu af likamspjalfun



* Adstoda vid ad setja sér raunhaf markmid
Hvernig * Upplysi um val & hreyfingu

getur
sjukralidinn

e Utskyra kostina/avinninginn vid ad hreyfa sig
* Spurja hann hvernig hafi gengid og hroésa
* Upplysi fyrirfram um a0 geti fengio

orvaod eldra strengi/vodvaeymsli sem sé edlilegt
folk til ad * Taka mid af lissogu viodkomandi vid val &
h £ ci hreyfingu og hvatningu. '
reyia Slg * Fa leidbeiningar fra sjukrapjalfara fyrir
viokomandi ef parf /
4




Adlaga likamspjalfun ut fra getu
(skodid deemi bls. 259-269)

Sitjandi leikfimi
meod teygjum

Leikfimi fyrir

I e Stolaleikfimi Jafnvaegispjalfun

Blodrutennis Gonguferdir Hjolreidar Wii leikjatblva
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