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HEILSUEFLING

Inngangur

Fjolpeett heilsuefling er sérstaklega mikilveeg fyrir eldri aldursh6pa vegna mikillar &haettu peirra ad
verda fyrir hreyfiskerdingu, bla vid 6sjalfsteedi sem tengt er minnkandi hreyfigetu og vegna aukinnar
notkunar & pjoénustu fra heilbrigdiskerfinu vegan haekkandi aldurs.

Markmio

Tilgangur pessa rannsdknarverkefnis var ad meta heilsufarsstédu patttakenda (n=56) & aldrinum 65—
96 ara fyrir og eftir tveggja ara heilsueflingarferli. Helstu meelibreytur voru dagleg hreyfing, bl6o-
prystingsmeeling, likamssamsetning, styrkur, pol og mat & eigin heilsu.

Aodferdir

Heilsueflingarferlio samanstdd af fjorum 6 manada pjalfunarprepum, med aherslu & daglega polpjalfun
og styrktarpjalfun tvisvar sinnum i viku. bjalfunin var studd af manadarlegum fyrirlestrum med aherslu
a neeringu, tengsl inntdku lyfja og pjalfunar, heilbrigda 6ldrun, ndvitund, markmidasetningu og lidleika-
og jafnveegispjalfun. Snid verkefnis var hentugleikadrtak og voru patttakendur a aldrinum 65-96 ara.
Meelingar voru framkveemdar fyrir ihlutun og endurteknar vid lok hvers heilsueflingarpreps.

Nidurstada

Jakveedar nidurstoour tengdar 6llum meelibreytum komu fram vid lok ihlutunar midad vid upphafs-
meelingu og var munurinn tolfreedilega markteekur (p = 0,001), sja myndir 1-12. Avinningur var
sambeerilegur hja kérlum og konum.

Umraedur og helstu skilabod

Fjolpaett heilsuefling er heillaveenleg fyrir eldri aldurshépa. HUn parf ad vera 6adskiljanlegur hiuti af
heilsutengdum forvérnum innan sveitarfélaga og hluti af grunnstodum heilbrigdiskerfis a landsvisu.
Fjolpeetta heilsueflingu ma nyta til ad spyrna f6tum gegn dldrunareinkennum og langvarandi aldurs-
tengdum sjukdoémum. Nidurstddur benda til pess ad regluleg og markviss heilsuefling fyrir eldri
aldurshopa geti komid i veg fyrir 6timabaera skerdingu & athdfnum daglegs lifs, geti beett afkastagetu
og heilsu og ad hinir eldri geti blid lengur i sjélfstaedri blsetu. P4 ma gera rad fyrir pvi ad fjdlpeett
heilsuefling geti dregio verulega Ur stofnunarpjonustu og kostnadi sem slikri pjénustu fylgir.
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HAFNARFIORBUR
HAIDR: samfélag

DAGLEG HREYFING (MiN)

26,38 — 26,99
i 485

Maling 1 Maling 2 Maeling 3 Maling 4 Maeling 5
Jin 2017 Jan 2018 Jin 2018 Jan 2019 Jun 2019

Mynd 1. Dagleg hreyfing, mindtur & hverjum degi

BLODPRYSTINGUR (EFRI MORK) - SBP

147,9

B 1317
T 136,3

Mzling 1  Maling2  Maling3 Maling4  Maling 5
Jin 2017 Jan 2018 Jun 2018 Jan 2019 Jin 2019

Mynd 4. BI6aprysingur, efri mork (mmHg)

HANDSTYRKUR; H+V (KG)

Mzeling 1 Maling 2 Mzeling 3 Maling 4 Mzeling 5
Jn 2017 Jan 2018 Jin 2018 Jan 2019 Jan 2019

Mynd 7. Handstyrkur (kg), samtals nidurstada beggja handa

SEX MINUTNA GANGA (M)
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Mazeling 1 Maling 2 Masling 3 Maling 4 [T
Jan 2017 Jan 2018 Jun 2018 Jan 2019 Jan 2019

Mynd 10. Vegalengd (m) gengin i sex minitna génguprofi,

Fjolpeett heilsuefling 65+ 1 sveitarfelogum

Nidurstodur tveggja ara heilsueflingar

Janus Guélaugsson?, Ingvi Guémundsson?, Péroddur Einar bérdarson?, Lara Janusdéttirl, Dadi Janusson?!, Andri Janusson?, Thor Aspelund? 2 3
1 Janus heilsuefling; 2 Haskdli islands; 3 Hjartavernd Képavogi

Fig. 2. Dagleg hreyfing utandyra, unnid med aeskilegan hjartslatt Gt fra Karvonen formulu

SPURNINGALISTI UM HEILSU
EQ-5G-5L

Hokok

Mynd 5. Mat patttakenda & eigin heilsu & 5 timapunktum (t fra EQ-5G-EL spurningalista

HANDSTYRKUR KONUR; H+V (KG}

53,99 — 53,09

49,85

M=ling 1  M=ling2 M=ling3 Maling4 Maling5
JGn 2017 Jan 2018 JGn 2018 Jan 2019 Jdn 2019

Mynd 8. Handstyrkur (kg) hja konum, samtals nidurstada beggja handa

FITUMASSI (KG)

27,46— 57 35

Meeling 1 Maling 2 Maling 3 Meling 4 Maling 5
Jun 2017 Jan 2018 Jan 2018 Jan 2019 Jun 2019

Mynd 11. Fitumassi (kg) meeldur med InBody 270 skanna

STYRKTARPJALFUN - SKIPTI A VIKU

Maling 1 Mzling 2 Maling 3 Mazling 4 Maling 5
Jin 2017 Jan 2018 Jun 2018 Jan 2019 Jin 2019

Mynd 3. Styrktarbjalfun, skipti | styrktarpjalfun i hverri viku

HVILDARPULS (SLOG/MIN)

70,5
T
|

67,3
65— |

Maeling 1 Maeling 2 Maeling 3 Maeling 4 Maeling 5
Jan 2017 Jan 2018 Jin 2018 Jan 2019 Jan 2019

Mynd 6. Hvildarpdls, slég & mindtu

HANDSTYRKUR KARLAR; H+V {KG)

M=ling 1  M=ling2 Maling3  M=ling4  Maling 5
Jin 2017 Jan 2018 Jin 2018 Jan 2019 Jin 2019

Mynd 9. Handstyrkur (kg) hja kérlum, samtals nidurstada beggja handa

VODVAMASSI (KG)

Maeling 1 Masling 2 Maling 3 Maling 4  Maling 5
Jin 2017 Jan 2018 Jan 2018 Jan 2019 Jin 2019

Mynd 12. Védvamassi (kg) meeldur med InBody 270 skanna o p = 0,001
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https://www.janusheilsuefling.is/
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