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Vaentumpykja i verki

Ventumpykja { verki er heilsu-
eflandi préunarverkefni midad ad
eldra folki (65+) og er hugmynd
sjukrapjdlfaranna Hildar Adal-
bjargar Ingadéttur og Halldéru
Jénasdéttur sem vinna bddar {
Sjukrapjédlfun Halldéru i Borgar-
nesi.

Markmio og kveikjan

Markmid verkefnisins er ad finna
og virkja leid til ad auka og
vidhalda hreyfingu hja eldra f6lki. . .

. HILDUR APALBIORG INGADOTTIR
Pannig er hegt ad beta almennt ;5 zapiaiear), Dip.
heilbrigdi, hamingju og vellidan. OsteopracTic, CErT.DN.,
Leidin ad pessu markmidi er ad CERT.SMT
hvetja vini og fjolskyldu til ad gera
einfaldar en gagnlegar @fingar med eldri dstvinum sinum. Félki
pykir vent um ad geta gert gagn og 14tid gott af sér leida. G6d
heimsokn verdur betri og dstvinir njota g6ds af.

Kveikjan ad verkefninu vard til vid heimapjalfun eldra félks
vorid 2013. Pjalfun og medferdir félust m.a. { 1éttum @fingum en
eins og kunnugt er, pa er god leid til ad auka gedi og gagnsemi
®finga, ad hafa per einfaldar. Pannig l@rir einstaklingurinn
@fingarnar fljott og framkvamir af meiri vandvirkni og oryggi.
Reynslan syndi ad einstaklingarnir voru fljétir ad tileinka sér
@fingarnar og nddu oftast mjog g6dum tokum a peim. Algengustu
likamlegu vandamadl eldra folks er m.a. prek- og kraftleysi, vodva-
og preytuverkir og bjigur. Pad sem vid upplifoum oftar en ekki {
heimapjalfun, var ad pegar vinir og adstandendur voru { heimsokn,
kom oft fat a f6lk vid komu okkar og pad vissi ekki hvort pad @tti
a0 fara eda vera. Einnig upplifdum vid adstendendur oft drvent-
ingarfulla 1 ad finna lausnir til ad auka vellidan dstvina sinna og
flestir voru allir af vilja gerdir til pess ad lata eins gott af sér leida
og mogulegt var. Parna sdum vid évirkjada audlind. Med pvi ad
virkja tengslanet eldra félks, getum vid med faglegri pekkingu
okkar leidbeint og gefid adstandendum 6rugg en einfold verkfeeri
til ad hjalpa. T samantekt Fysisk aktivitet og @ldre (2008)* hafa
rannsoknir m.a. synt ad 611 hreyfing, hversu litil sem hun er, eykur
likamlega og andlega vellidan. Pitttaka fjolskyldu og annarra

* Beyer, N. & Puggaard, L. 2008, Fysisk aktivitet og @ldre, Sundhedsstyrelsen, Kbh.

adstandenda skiptir einnig miklu
mali til ad auka hreyfingu eldra
folks.

Stadan { oldrunargeiranum 4
Islandi i dag er erfid og md pa
nefna minni fjdrmuni, vaxandi
hép eldra og veikara folks 4 moéti
feerri stodugildum og auknum
krofum adstandenda. Vid sdum
parna tilvalio tekiferi { ad virkja
eldra folk { gegnum adstandendur.
Med verkefninu Vantumpykja {

. . . verki ndum vid athygli margra
HALLDORA JONASDOTTIR .
sJOKRAPIALFARI, Dip. @Ostandenda, fredum bd um
OsteopracTic, CERT.DN., Cert. pjdlfun eldra félks og drvum svo
SMT a9 sem flestir taki patt.

Verkefnio

Vid skiptum einstaklingum 4 hjikrunar- og dvalarheimilum { prja
adalflokka ut fra likamlegri getu; rdmliggjandi, sitjandi og
standandi. Vid dtferoum einfaldar en gagnlegar @fingar dsamt
utskyringatexta fyrir hvern flokk sem audvelt er ad framkvema.
Heimilid metur hvern og einn einstakling sem feer { framhaldinu
prégram vid sitt haefi. Viokomandi prégram liggur inni 4
herbergjunum, adgengilegt adstandendum. Einnig gerdum vid
fredslublad um verkefnid og pjalfun eldra félks sem stendur i vasa
4 gongum heimilisins sem adstandendur geta tekid med sér. Vid
gerdum samskonar fraedslublad nema midad ad starfsfolki en pad
er lykilatridi ad stjorn og starfsmenn séu medvitadir um verkefnid
og hafi trd 4 pvi til pess ad pad virki. Vid utferoum veggspjald
med svipudu snidi sem fylgir med. Verkefnid hefst svo 4 pvi ad
haldinn er adstandendafundur par sem heimilid sjalft sér um ad
flytja stuttan en skyran powerpoint fyrirlestur. Par er 16g0 dhersla
4 kynningu, dvinning bjdlfunar og patttoku fjolskyldu.

Vellidunarprogram er fjérda programmid sem kom Ut haustid
2015 og er midad ad einstaklingum { liknandi medferd. Pad er
unnid { samstarfi vid liknardeild Landspitalans { Képavogi. Logd
er dhersla 4 ad 1étta 4 algengum verkjum (s.s. vodvaverk, festu-
mein, preytuverk) sem tengjast mikilli ramlegu og felst i hreyfingu
lida og 1éttu nuddi.

[ dag eru 6 hjikrunar- og dvalarheimili d4samt liknardeild
Landspitalans { Képavogi patttakendur { verkefninu. Pad m4 segja
a0 verkefnid hafi komist 4 flug fyrir ari sidan en pdtttakan er
jafnframt vélarafl verkefnisins. Viobrogdin hafa verid vonum
framar. Adstandendur hafa verid duglegir ad lata i sér heyra og
viobrogdin hafa verid jakvad. Adstandendur hafa talad um ad
aour en verkefnid byrjadi voru peir ragir vid ad taka af skarid an
leiosagnar. Hredslan hefur helst sndist um ad eitthvad komi fyrir
eda otti vid ad eydileggja eitthvad. Med pessum einfoldu &fingum
f4 peir oruggt leidbeinandi verkferi { hendurnar til ad vinna med,
4 sama tima verdur heimsdoknin mikil gedastund.

Naestu skref

N er komin reynsla 4 verkefnid og timabert ad leggja formlegt

Sjukrapjalfarinn



https://core.ac.uk/display/141664452?utm_source=pdf&utm_medium=banner&utm_campaign=pdf-decoration-v1

mat a hvernig til hefur tekist. Vid @tlum ad leggja konnun fyrir
adstandendur, starfsfolk og ibta vardandi upplifun peirra af
verkefninu, synileika, astundun, dhuga, adgengi, 6ryggi o.s.frv.
Nidurstodurnar munu nytast okkur til ad préa og baeta verkefnid
afram.

A définni er einnig ad préa prégram fyrir Alzheimersjiklinga
og adstandendur peirra sem er einmitt markhépur sem hvad
dyrmetast er ad binda saman med sameiginlegu vidfangsefni a
skemmtilegan og heilsueflandi hatt.

Oskir okkar eru fyrst og fremst ad verkefnid feri eldra f6lki
betri heilsu, hamingju og vellidan. Petta er sameiginlegt verkefni
okkar allra. Med pvi ad hlia ad svona hugsjonarverkefni med
virkri patttoku fer verkefnid ad vaxa og préast. Pannig getum vid
studlad ad betra og battara samfélagi par sem allir finna til
dbyrgdar og gagnsemi og lata ekki sitt eftir liggja.

Petta hefur verid spennandi vegur og vid hlokkum mikid til ad
stiga naestu skref og sja hvad pad faerir okkur. Petta er eilifoar-
verkefni: Enginn getur allt en allir geta eitthvad.

Heilsudvol i Hverageroi

Njottu naleegdar vid natturuna
i heilsusamlegu umhverfi

Fjolbreytt pjonusta i bodi

- Badhus og leirb6d

- Sundlaugar og gufubad
- Nalastungur

- Sjukranudd

- Parta- og heilnudd

- Nattaruupplifun

- Heilsufzaedi og radgjof

A Heilsustofnun NLFI bydst pér teekifaeri
ad efla heilsu pina med fjolbreyttum haetti
i rolegu umhverfi i nalaegd vid nattiruna.
Vid adstodum pig vid ad finna jafnveegi milli alags og hvildar.
Med einstaklingsmidadri endurheefingu, faglegri pjonustu,

hreyfingu vid heefi, reglulegu og hollu mataraedi, gédum
svefnvenjum og andlegu jafnveegi naerd pu arangri ad

beettri heilsu. Kannadu hvad vid getum gert fyrir pig.

Badhus og sundlaugar opnar
16:00-20:30 virka daga
10:00-17:30 um helgar

Matsalur opinn alla daga fra

11:45-12:45 og 18:00-19:00

Allir velkomnir

Heilsustofnun )
Natturuleekningafélags Islands

Nanari upplysingar i sima 483 0300
eda a netfangid heilsa@heilsustofnun.is



