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12.

Verkefni 8 ur kafla 14 og 15.

. Aldrei of seint ad byrja likamspjalfun. Hversvegna er mikilveegt ad hreyfa sig ?

Dagleg hreyfing. Hvernig myndir pu hvetja skjélstaedinga pina i heimahjukrun sem
hreyfa sig litid til ad byrja ad hreyfa sig.

Afhverju er hreyfing svona mikilveeg fyrir eldra félk ?

Nefndu daemi hvada ahrif regluleg hreyfing hefur & einstaklinga ?

Hver er radleggingar til eldra félks um hreyfingu til ad vidkalda likamlegu preki ?
Nefndu astaedur fyrir pvi ad porfin fyrir pad ad hreyfa sig minnkar ?

Hvernig er best fyrir pig sem sjukralidi ad orva skjolstaedinga pin til ad hreyfa sig ? Sja
bls. 258 i kennslubdkinni.

Gunnar er 78 ara gamall og hefur farid hratt aftur sidustu dag, hann er buin ad vera
med lungnapembu sem fer versnandi. Hann hefur purft ad liggja nokkra daga a
sjukrahusi. Hann a ordid erfidara med gang vegna jafnvaegisleysi og maedi. Hvernig
aefingar myndir pu benda honum a til ad auka uthald og jafnveegi

Skrifadu s6gu um tilbuin aldradan einstakling med einhverja hreyfiskerdingu og
bentu a eefingar sem henta fyrir hann til ad vidhalda pvi sem hann hefur og jafnvel
auka hreyfifeerni sina.

Hvers vegna eru aldradir einstaklingar i meiri heettu vid vanneeringu heldur en 68rum
aldurshépum ?

Hvad er haegt ad gera til ad aldradir njéti matartimanna betur ?

Hvernig er orkuporf aldradra mida vid fullordna einstklinga ? (Pad er ad segja hvernig

breytast grunnefnaskiptin)



13.

14.

15.

16.

17.

18.

Hvernig er préteinorkuporf hja éldrudum ?

Skodadi tofluna a bls. 276 i kennslubdkinni. Hverjar eru helstu aldursteingdar
breytingar vardandi naeringarporf einstaklinga. Hefur pu tillogur af pvi hvernig heegt
er ad koma a méts vid pessar breytingar ?

Heegdartregda er algeng medal aldradra og sumir aldradir einstklingar liggja vid ad fa
haegdir 4 heilan. Nefndu deemi um pad hvad veldur heegdartregdu hja oldrudum og
hvada urlausnir eru vid heegdartregdu ?

Sigrun er 82 ara. HUn missti maka sinn fyrir ari sidan. NuU ber hun einkenni
vanneeringu. Hvada athuganir og medferd getur pu sem sjukralidi i heimahjukrun
veitt Sigrun vid vannaeringu.

Hvada heettur geta verid samfara vanneeringu hja oldrudum ?

Ef skjolstaedingur pinn er haettur ad geta matast sjalfur og pu parft ad adstoda hann

vid ad borda. Hvad er mikilvaegt ad hafa i huga ?



