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Formali

i pessari skyrslu verdur farid yfir stédu verkefnis um &aramét
2019/2020; Fjolpaett heilsuefling 65+ i Reykjanesbha.
Byrjendahépurinn, frumkvédlarnir i R-1 luku tveggja 4ra
heilsueflingu & sidasta ara og R-2 lauk tveggja ara heilsueflingu og
Utskrift i byrjun ars 2020.

Um dramétin 2020 var fjoldi patttakenda i verkefninu um 200 i
fijorum hépum. Efir ad hépur R-2 atskrifadist i byrjun ars 2020 hafa
brir hépar verid starfandi par sem eitt ar leid frd inntoku i nyjan hop
a sinum tima. Undanfarin misseri hefur verid tekid inn i verkefnid 3
6 manada fresti, ad jafnadi um 40-60 patttakendur.

Fra og med febrdar/mars 2020 verda prir hépar virkir i verkefninu
en pad eru:

- R-2 (januar/februar 2018). Fjoldi peirra um 60-70.

- R-3 (januar/februar 2019). Fjoldi peirra er rimlega 60
patttakendur.

- R-4 (4gust/september 2019). Fjoldi peirra eru um 40
patttakendur.

- R-5 (januar/februar 2020). Fjoldi patttakenda i pessum hopi
eru um 40.

Heildarfjoldi i verkefninu eftir ad R-2 utskrifadist i jantar/febraar
2020 er um 130-140 patttakendur. beir sem pegar hafa Utskrifast, R-
1 og R-2 @fa enn margir i Massa. Fyrrverandi patttakendur eru par i
sjalfstaedri og sjalfbaerri pjalfun. Hluti af pessum hdpi éskudu eftir ad
fa ad vera afram undir okkar umsjén med adgengi ad pjalfara einu
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sinni til tvisvar i manudi, fa afram aefingadatlanir og taka patt i
maelingum.

Megin vidfangsefni pessa verkefnis eins og adur hefur verid er
forvarnarstarf a svidi heilsueflingar eldri aldurshépa par sem fjolpaett
heilsuraekt er hofd ad leidarljosi fyrir 65 ara og eldri Reyknesinga.
Verkefnid er samstarfsverkefni Reykjanesbajar og Janusar
heilsueflingar slf.

Séknardaetlun Sudurnesja hefur styrkt verkefnid med framlagi
sem dregst fra kostnadi sveitarfélagsins vid verkefnid. Kunnum vid
Séknardaetlun Sudurnesja bestu pakkir fyrir adstodina. Verkefninu
hefur nu borist fjogurra milljdéna krdna styrkur fra Séknarazetlun
Sudurnesja fyrir arid 2020 til 2021. Helmingur pessarar upphadar fer
til verkefnisins i Reykjanesbae en hinn helmingurinn fer til
Grindavikurbajar en peir komu nyir inn i verkefnid i byrjun ars 2020.
Pvi midur var innleidingu par frestad eftir maelingar i upphafi mars
vegna Covid-19 faraldurs. Gert er rad fyrir ad verkefnid hefjist i
Grindavik um manadamatin mai/juni 2020.

Verkefnid byggir eins og adur a fjérum sex manada prepum.
Fjallad var um prepin fjdgur sem verkefnid byggir & i Afangaskyrslu Il
og lll og visast i hana.

patttakendur hafa preytt maelingar a sex ménada fresti eins og
adur, par sem tveir hépar hafa lokid tveggja ara heilsueflingarferli,
na sidast R-2 i febrdar 2020. | pessari skyrslu er framvindu peirra fylgt
fra 1. maelingu sem var i byrjun ars 2018 til 4. og 5. maelingar i byrjun
ars 2020. Einnig synd synishorn af nidurstodum ur meelingum R-3 og
R-4.

Breyting a vinnulagi 4 timum Covid-19

Vegna samkomubanns i mars manudi 2020 var strax akvedid ad setja
af stad fjarpjalfun med utgafu a vikulegum zefingum i takt vid pad
sem patttakendur pekktu, utgafu & vikulegum heilsupistlum og
honnun og gerd heimazfinga med teygjur, laus 160 og eigin
likamspyngd fyrir patttakendur. petta fyrirkomulag hefur maelst
einstaklega vel fyrir. Pa var hringt Ut i alla patttakendur fljétlega eftir
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ad samkomubanni var komid 4 og meaeltist pad einnig vel fyrir. bar
voru patttakendur spurdir Ut i andlega og likamlega heilsu, hvort peir
fylgdu ekki okkar radleggingum, sér i lagi med daglegri virkni i formi
gongutlra auk pess sem peir voru hvattir til dd46a um ad fara
reglulega Ut og hreyfa sig og fylgja okkar heimaaefingum eins og
kostur er.

Nidurstodur

Nidurstodur peirra hépa sem nu eru i pjalfun eda voru ad ljuka sinu
00ru ari (R-2) eru sambeerilegar og hja frumkvodlahdpi R-1. baer
feerast til betri vegar, p.e.a.s. frd upphafsmeelingu ad naestu maelingu
eda malingum i lok a hverju prepi. Yfirleitt ma sja mestu framfarir &
fyrstu sex manudum verkefnis en sidan haegir orlitid & framférum
enda verdur rymi til baetina minna.

patttakendum lidur vel, njéta sin vid efingar, baedi hvad
likamlega peetti vardar en ekki sidur félagslega naerveru. bad kom vel
fram i vidtolum vid patttakendur 8 timum Covid-19 faraldurs hve
mikid pau séknudu félaga og vina i heilsuraektinni. Almennt séd er
afkastageta patttakenda ad aukast og hreyfifaerni fer afram
batnandi.

Helstu nidurstodur eru sambeerilegar og saust hja upphafs-
hépunum (R-1) en farid verdur frekar yfir pessar maelingar hér a eftir
hja R-2 sem utskrifadist i byrjun ars 2020 auk pess sem komid verdur
inn & nidurstdédur hja 66rum hépum (R-3, R-4 og R-5).

Aldur og fjoldi patttakanda

Medalaldur i nyjum hépum, R-3, R-4 og R-5 hefur adeins verid
leekkandi eda Ur um 75 ara medalaldur i 73—74 ar. batttakendum
hefur faekkad adeins en gera ma rad fyrir einhverju brottfalli i kjolfar
Covid-19. bad a samt eftir ad koma i ljos pegar farid verdur af stad
ad nyju eftir ad samkomubanni léttir. Stefnt er ad pvi ad hefja
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hefdbundid skipulag 25. mai 2020 pegar dregid verdur ur krofum a
samkomubanni. b6 verdur ytrustu varkarni geett og reglum um
sottvarnir fylgt eftir.

Bl6dprystingur

Blédprystingur hja pjalfunarhédpum hefur verid ad fzerast til betri
vegar og i takt vid upphafshép okkar R-1. A myndunum hér ad nedan,
mynd 1 og 2, ma sja blédprysting i 4 maelingum hja R-2. Hann fer ur
149 mmHg i efri moérkum i maelingu 1 nidur i 137 mmHg og heldur
sér par vid maelingar 3 og 4. Pad er mjog gédur drangur, en haekkandi
blédprystingur er eitt af einkennum haekkandi aldurs. Nedri morkin
fara Ur 83 mmHg nidur i 80 mmHg sem er einnig visir ad pvi ad
prystingurinn sé ad faerast til betri vegar. Sambeaerilegir hlutir eru ad
gerast hja 6drum hépum, R-3, R-4 og R-5 sem hafa feerri malingar
ad baki.

BLODPRYSTINGUR (EFRI MORK) - SBP

148,87

BLOBPRYSTINGUR (NEPRI MORK) - DBP

82,98

N

Maeling 1 Maeling 2 Mzeling 3 Maeling 4
Jan 2018 14n 2018 Jan 2019 Jdn 2018

Mzeling 1 Maeling 2 Mzeling 3 Mzeling 4
Jan 2018 Jan 2018 Jan 2018 Jan 2019

Mynd 1 og 2. Nidurstddur blédprystingsmeelingar, efri mérk (SPB) og nedri mérk (DBP) hjg R-3.

Hvildarpuls

Hvildarpuls hefur faerst til betri vegar og er pad daemigerd nidurstada
i kjolfar markvissrar pjalfunar par sem afkastageta er ad aukast, sja
mynd 3. Hjartad og slagkraftur pess eykst, pad hvilist betur og dzelir
meiru magni af blddi i hverju slagi um adar likamans.
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HVILDARPULS (SLOG/MIN)

73,93

70,82
7041—

Meeling 1 Meaeling 2 Meaeling 3 Mzling 4
Jan 2018 Jun 2018 Jan 2019 Jun 2019

Mynd 3. Nidurstédur é maelingu d hvildarpuls hjg R-3.

patttakendur eru dnaegdir ad sja pessar nidurstodur, ekki sist ad
sja blodprysting laekka svo um munar. Laeknar halda afram ad gefa
verkefninu og pessum breytingum gaum pott studningur rikisins vid
verkefnid og sveitarfélog sem pvi sinna maetti vera markvissari svo
eftir yrdi tekid. Pessum nidurstodum ma pakka aukinni hreyfingu &
timabilinu, gbédri patttoku i styrktarpjdlfun og breyttum
heilsutengdum lifsstil, sja myndir 4 og 5 um daglega hreyfingu og
styrktarpjalfun a viku.

Dagleg hreyfing hefur aukist verulega hja pessum hépum og er
nidurstada R-2 deemigerd fyrir hdpana, fer ar raimlega 10 mindtum a
dag sem er nokkud langt undir alpjédlegum vidmidunum i teeplega
30 minutur a dag i hverri viku i lok 4. maelingar. Sama 4 vid um
styrktarpjalfunina. Pad voru fair sem stundudu hana 4dur en peir
koma i verkefnid en eftir 6 manudi er huin ndlaegt alpjédlegum
viomidunum eda tvo skipti a viku. Enn vantar adeins 4 ad na tveimur
skiptum & viku sem er markmid verkefnis og alpjodlegra
heilbrigdisstofnana.
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DAGLEG HREYFING (MIN)

Mazling 1 Maeling 2 Maeling 3 Mzeling 4
Jan 2018 Jdn 2018 Jan 2019 Jin 2019

STYRKTARPJALFUN - SKIPTI A VIKU

1,82
16— | 169

0,34

Maeling 1 Mzeling 2 Mzeling 3 Mazeling 4
Jan 2018 Jan 2018 Jan 2019 Jan 2019

Mynd 4 og 5. Nidurstédur @ daglegri hreyfingu og styrktarpjdlfun (skipti @ viku) hjg R-3.

Pad er mat okkar ad freedsla um breytta og beetta naeringu hafi
haft ahrif 4 lifsstil og heilsu flestra okkar patttakenda. bess ma einnig
geta ad virkni lyfja eykst oft med aukinni daglegri hreyfingu. Erum
vid ad sja pad og heyra ad patttakendur hafa verid ad draga ur
notkun lyfja, sér i lagi blodprystingslyfja, pegar legra lidur a
verkefnid. bad er gert i samradi vid trinadarlaekna patttakenda
og/eda sérfraedilaeekna peirra eins og hjartalakna.

Vodvastyrkur og vodvapol

Baedi vodvapol og vodvastyrkur hefur verid ad batna med
pjalfunartima. Armbeygjur eda vodvapol er mzling sem gerd er
med handlédi i 30 sekdndur. Nidurstada pessarar maelingar hefur
faerst til betri vegar. Vid melingu 1 hreyfa patttakendur 166i6
(armbeygja og armrétta) i 16 skipti en i maelingu 3 og 4 eru skiptin
ordin 22 skipti. Z£fingin er gerd 4 30 sekindum og er petta mjog
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goédur arangur og merki um aukinn styrk og vodvapol pratt fyrir
haekkandi aldur, sja mynd 6.

ARMBEYGJUR - 30 SEK - SKIPTI

—2248——— 553

20,81

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

Mynd 6. Fjérar mealingar. Nidurstédur d armbeygjum, skipti lyft a 30 sekindum, hja R-3.

Handstyrkur hefur einnig verid ad aukast hja badum kynjum. A mynd
7a og 7b ma sja greiningu & handstyrk a fjérum meaelipunktum, fra
upphafi og ad 5. maelingu. Styrkurinn fzerdist adeins til baka eftir
upphafsmaelingu. Eftir greiningu & peim timapunkti voru
patttakendur hvattir til ad baeta vid auknum grip-krafti medan zeft
er. bad hefur greinilega ordid til pess ad handstyrkur hefur aukist.
Pannig ma nyta sér maelingar til ad faera nidurstodur og afkastagetu
til betri vegar. Breytingin & jafnt vid um karla sem konur.

Konur - Gripstyrkur beggja handa Karlar - Gripstyrkur beggja handa

61,0 100,0
62,2 98,7 %88

60,8
60,0 59,0 5 6,0 04,

92,2

Meling 1 Meling2 Meling 3 Meling 4 Meling 5 Maling 1 Maling 2 Maling 3 Maling 4 Meling 5

Mynd 7a og 7b. Fimm meelingar. Nidurst6dur a handstyrk beggja kynja hjd R-2.

Mzaeling a likamssamsetningu

Meling a likamssamsetningu er einnig ad faerast til betri vegar pé
marktaekar breytingar séu ekki synilegar. Hér er samspil naeringar og
bjalfunar lykilatridi. Huga vel ad naeringu svo afingin skili tilaeetludum
arangri hvad uppbyggingu a vodvamassa vardar. Vid sjaum orlitinn
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stiganda i vodvamassanum i upphafi en sidan fellur hann i 4.
maelingu p6 breytingar séu ekki marktaekar. Ad visu ma segja ad pad
sé dkvedinn sigur ad halda i horfinu hvad védvamassann vardar par
sem ryrnun @ vodvamassa getur verid mjog kroftug eftir 70 dara
aldurinn ef styrktarpjalfun er ekki stundud reglulega. betta eru
patttakendur medvitadir um. Hid sama a vid um fitumassann, sem
faerist i rétta att nidur 4 vid eda um rimlega 1,5 kg. En gera ma betur
med badar pessar breytur, sja ndnar myndir 8 og 9.

VOPVAMASSI (KG)

28,80

Maeling 1 Maeling 2 Maeling 3 Maeling 4
Jan 2018 Jdn 2018 Jan 2019 Jdn 2019

Mynd 8. Fjérar mezlingar. Nidurstdédur @ breytingu d védvamassa hjd R-3.

FITUMASSI (KG)

31,20—mMmM8—

14— 02

Maeling 1 Mazeling 2 Mzeling 3 Maeling 4
Jan 2018 Jun 2018 Jan 2019 Jin 2019

Mynd 9. Fjérar meelingar. Nidurstédur d breytingu d fitumassa hjd R-3.
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Hreyfifaerni

Almennt er hreyfifeerni patttakenda ad faerast til betri vegar en
notud eru alpjédleg stodlud prof fyrir patttakendur og sérhaefd fyrir
eldri borgara. [ peim préfum ma sja ad hreyfigeta patttakenda kemur
almennt vel ut, sbr. SPPB-hreyfifaernipréfid. Haest er gefid 12 stig svo
rymi til breytinga i pessu préfi er ekki mikid med tillitil til
upphafsmaelinga sem var 11,6 stig hja hopnum i heild.

SPPB - HREYFIFZERNIPROF - HEILDARSTIG

11,73
11,70

N

11,57

Mzeling 1 Maeling 2 Maeling 3 Maeling 4
Jan 2018 Jan 2018 Jan 2019 Jan 2019

Mynd 10. Fjorar meelingar. Nidurstédur a breytingu ¢ SPPB-hreyfifeerniprofi hjg R-3.

Blédmeelingar og efnaskiptavilla

Undir pessum hluta er sett fram greinargerd um ahrif fjolpaettrar
ihlutunar & efnaskiptavillu hja eldri aldurshépum, R-1 og R-2, i
Reykjanesbze.

Blédmaelingar voru meeldar og greindar af sérfreedingum HSS
(Heilbrigdisstofnunar Sudurnesja). Hér er um pann fjolda
patttakenda ad reeda, 165 ad tolu, sem kom i sérstakar
blédmaelingar, baedi fyrir og eftir 6 manada pjalfun i pessu verkefni.
Peir sem adeins komu i eina af tveimur blédmaelingum eda dskudu
eftir ad taka ekki patt i slikri maelingu eru ekki hluti af viokomandi
nidurstédum.

Pessi hluti er settur fram sem utdrattur hér a eftir til ad kynna
baer nidurstodur sem fram komu. baer hafa jafnframt verid kynntar
a radstefnu i byrjun ars 2019 i Haskola islands.
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Heiti greinar:
Ahrif fjdlpaettrar ihlutunar a efnaskiptavillu hja eldri
aldurshépum i islensku sveitarfélagi

Hofundar greinar:
Janus Gudlaugsson?, Ingvi Gudmundsson!, Pdéroddur Einar
bérdarson?, Thor Aspelund?

1Rannséknarstofa Haskdla islands og Landspitala i 6ldrunarfreedum; 2Midstod i
lydheilsuvisindum Haskdla islands

Inngangur: Efnaskiptavilla (e. Metabolic Syndrome) er hugtak
sem notad er til ad lysa akvednu likamsastandi, en pvi fylgir
aukin hatta 3 hjarta- og eedasjukdémum auk sykursyki af tegund
2. bad er talid ad um 25% Bandarikjamanna hafi efnaskiptavillu
en astandid er tengt kvidfitu og vaxandi mittismali, hdum
priglyseridum i blddi, lagu HDL-kélesterdli, haum blédprystingi
og haekkudu blédsykurmagni. Astand af pessum toga eykur
hzttuna 4 hjarta- og sedasjukdémum.

Helsta markmid rannsdknarverkefnis var ad kanna ahrif sex
manada fjolpaettrar pjalfunar, med dherslu a pol- og
styrktarpjalfun auk freedsluerinda um nzeringu og heilsutengda
baetti, 4 efnaskiptavillu. Auk pess var markmidid ad kanna ahrif
bjalfunar 4 ymsar afkastagetubreytur og hreyfigetu.

Efnividur og adferdir: Snid rannsdknar var hentugleikaurtak
(n=165) Ur sveitarfélagi & islandi par sem framkvaemd var
greining a efnaskiptavillu fyrir og eftir fjdlpaetta heilsueflingu.
patttakendur fylgdu sex manada pjalfunardsetlun sem byggdist a
daglegri polpjalfun og styrktarpjalfun tvisvar sinnum i viku auk
freedsluerinda um naeringu og heilsutengda peetti.

Nidurst6dur: Af 165 patttakendum voru 55 patttakendur
(33,3%) skilgreindir med efnaskiptavillu, 39 konur og 16 karlar.
Ad lokinn 6 manada pjalfun hofou 18 patttakendur (32,7%)
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losnad undan skilgreindri dhaettu, 12 konur (30,8%) og 6 karlar
(37,5%). Auk pess feerdist hreyfi- og afkastageta faerdist til betri
vegar a sex manada ihlutunartima.

Alyktanir: Baedi kynin i pessari rannsékn bregdast 4
sambaerilegan hatt vid fjolpeettri pjalfun og geta, pratt fyrir haan
aldur, haft veruleg ahrif 8 ahaettupaetti hjarta- og sedasjukdéma
med markvissri heilsueflingu tengda daglegri hreyfingu.
Nidurstodur gefa til kynna jakvaed ahrif fjolpaettrar pjalfunar og
fraedsluerinda um naeringu og heilsu a efnaskiptavillu.

Efnisord: Efnaskiptavilla, pjalfun, hjarta- og aedasjukddmar.

Heilsa of lifsgaedi

Vid upphafi verkefnis var mat patttakenda a eigin heilsu 67 stig af
100 mogulegum. betta er huglaegt mat patttakenda 4 kvarda fra O til
100 en meelingin er hluti af alpjédlegum spurningalista um heilsu og
velferd; EQ-5L-5G spurningalistinn.

Med hverju sex manada prepi eykst mat patttakenda a eigin
heilsu og fer stigvaxandi i lok hvers preps eda ur 67 stigum i 85 stig
ad fimm maelingum loknum. Fyrsta maeling var gerd i januar/febrdar
2018 og su sidasta, maeling 5, i jantar/februar 2020.

Pessi nidurstada er einstaklega dnaegjuleg og hvetjandi, baedi fyrir
patttakendur en ekki sidur okkur og sveitarfélagid sem ad verkefninu
standa, sja myndir 11-14.
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Heilsa
100,0
95,0
90,0
854 854

85,0 82,3

’ 80,0
75,6
75,0
700 67,0
65,0
Meeling 1 Meling 2 Mzeling 3 Meling 4 Meling 5
—Lifsgaedi

Mynd 11. Fjérar mealingar. Mat pdtttakenda @ eigin heilsu hjg R-2.

A mynd 12 m3 sja nidurstédur fra R-1 & fimm maelingapunktum.
Nidurstadan er alveg sambaerileg vid meelingar hja R-2 og hina
hépana einnig, p.e.a.s. ad mat a eigin heilsu medan a verkefni
stendur fer stig vaxandi med hverju 6 manada prepi sem lidur.

8 et 50,0

% ™ 100 = Heilsan eins go0 og hugsast getur

82,5 85,3
£ . 80,0 76,2
F . 7,7 .
* s 0.0 v - -
®0 a
60,0
3 - .
i o ¥ 50,0
e ¥ 7
. # 20,0
30,0
E o A
“ 20,0
M 10,0
i S 0o

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

e 0 = Heilsan eins slaam og hugsast getur u Lifsgaedii - Heilsa (stig)

s 3 S

Mynd 12. Mat patttakenda fra R-1 d 5 maelingum a eigin heilsu.

Ef vid litum & mat R-3 & eigin heilsu 48 premur maelingum, en peir
komu inn i verkefnid i byrjun ars 2019, pa metur pessi hdpur sig
adeins heerri 4 fyrstu meelingu (75,3 stig) en engu ad sidur haekkar
hopurinn mat sitt a eigin heilsu i 86,5 stig eftir eins ars heilsueflingu.
Pessi hopur 3 eitt ar eftir af sinni heilsueflingu, sja mynd 13.
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Heilsa
100,0
95,0
90,0
86,5
85,0
o 82,2
=
80,0
75,3
75,0
70,0
65,0
Meeling 1 Meeling 2 Meeling 3
——Heilsa

Mynd 13. brjar meelingar. Mat pdtttakenda d eigin heilsu hjd R-3.

Ef vid litum & mat R-4 a eigin heilsu & tveimur malingum, p.e.a.s.
a 6 manada timabili, pa metur pessi hépurinn heilsu sina i 65,7
stigum vid fyrstu maelingu eda 4dur en pjalfun hefst. [ lok sex manada
bjalfunar haekkar hdpurinn eigid mat a eigin heilsu i 79,6 stig sem er
mjog ahugavert. Pessi hépur & eitt og halft ar eftir af sinni
heilsueflingu, sja mynd 14.

100 = Heilsan eins g68 og hugsast getur

HEILSA - HUGLAGT MAT A EIGIN HEILSU

10

3 - 65,7

s
i 0 = Heilsan eins slzem og hugsast getur Mziing. 1 de=ling.2

Mynd 14. Tveer maelingar. Mat pdtttakenda i hop R-4 d eigin heilsu.

St6dlud viomid

Hver patttakandi faer vid upphaf maelinga viomid par sem hann getur
borid nidurstdédur sinar vid alpjédleg stddlud vidmid ut fra kyni og
aldurshopi, sja nanar myndir 15 og 16. Einnig fa patttakendur
reglulega ferilskra par sem koma fram allar meelingar og nidurstodur
beirra i timardd, sja nanar ferilskra 8 mynd 17.
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Reglulega er farid yfir ferilskd patttakenda og fjallad um
nidurstodur hvers héps fyrir sig og pser m.a. bornar saman vid
adurnefnd vidmid. Pannig getur hver og einn fylgst med stédu sinni
milli timapunkta og sett sér markmid um breytingar.

St60lud viomio - Karlar

Staalud vidmid fyrir karla fyrir hvert fimm ara aldursbil (Rikli og lones; 2012)*
Medri mérk = Efri mérk (n mork — e mirk)

Adur B0-6dar | G5Gara | 70784ra | 7579ara | B0-83ara BS-Edara | 9004 drar
m ek - w ok | ik - o mick] | s - w ik | ek - -k v reark — r Ak e - k| o ik - k]
“Standa upp ar stal (kipti} | 1410 12-18 12-17 1n-17 10-1% B-14 7-12
*Armbeygja (skipti} 16-22 15-21 14-71 13-19 13-10 1m-17 10-14
6 minitna ganga (m] TE8-672 | G12-64D | 498-622 | 430-G8% | #07-G&3 | 3a7-s521 279 - 457

*Teygja aftawert keri(cm) | -6.4 - 410, | -7 6-476 -T6-476 |-10.2-451 -14,0-+31.8 -140-+13 -16,5--1,3

*Teygia fyrir aftanverfar | -165 400 | %125 [ 203 --25 | 229-51 | 24151 241 --T6 | 267 —-102

Ay om|
*4 teta hreyfijafnvegi (=) GB-3E 59-43 G2 -4,4 T2-46 15-5.2 89-55 10,0 - €,2
ikzmehyng darstudull [BAI] =30 30 €30 <30 €30 <30 <30
haind <hl
fittis- og mjadmamals- < 0,90 <0,%0 <0,90 =040 =0,%0 0,5 20,90 JANUS
rlutfall {WHR] fcmfom)

Lt

Mynd 15. St68lud vidmid fyrir karla.

St60lud viomio - Konur

Stodlud vidmid fyrir konur fyrir hwert fimm ara aldursbil (Rikli og Jones; 2012)*
Nedri mérk — Efri mark (n mérk — e mark]

Aldur G0b8ara | G5-68ara | F0-7dara | 75-79ara | B0-Bdara B5-83ara | 9094 drar
o iik - ol | ook —aondek] | 5 Bl o midd | o ook -0 wdih] e B g mBA) (vl - il | ek - gk |
*Standa upp ar stel (skipti) | 1217 11-16 1015 10-15 9-14 B-13 a-11
*Armberygia [skipti] 13-19 12-18 1217 n-17 10-16 10-15 8-13
"6 minitna ganga (m] 48B-G04 | 457-GB1 | 439-G62 | 348535 | 352- 494 1466 | 251-402

*Teygja aftanuert lesijom] |13 - 4127 | -13-411,4 | -B54 - #1002 [ -38-+89 S1-+L6 G4-164 | -114-+25

“Teygja fyri aftamverdar ThE-=38 | -88-+438 [ 10,2425 [-127-#13 [ 130400 | -17E--25 [ -03--25

aulir jem)
*Bfcta heeyfjeimargi (3] | 6044 | G4-48 71-83 7A4-52 | 87-57 9662 11.5-73
Likarnshyrgdarstudull <30 <H <30 <30 <30 <30 <30
(BN (kgfen2) < |J|
Mittic ag mdmamals 20,88 = 0,85 205 20,85 20,88 20,58 20,88 n
hlutfall (WHR] fomycm) JANUS

[t

Mynd 16. St681ud vidmid fyrir konur.
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| 1Anus
Nidurstddur maelinga fyrir:

Maeling Mael, 1 Magl, 2 Maed, 3 Mael, 4 M, 5
Dagsetning fe 18 dgl 18 jan 19 jont1g dest19
Bidprystingus (SBP; efri mérk); meHg 15300 1300 12850 127.00 131.50
Bitdprystingur (DBP; nedri mark); menkg 102.00 80.50 BE.OO 89.50 92.50
Hvikiarpiis (HRR); ssgimin 62.00 62.00 64.00 61.00 64.00
Licams pyngcarstudull (BM; byrgd/haed2 28.30 2B.78 IB.38 27.88 27.77
- Haed; em 16620  166.20 16630 16630 16630

Eyngu; kg 72,90 79.50 7850 7710 76.80
Mittis- o mjadmamdlshiutfall (WHR) 0.86 0.83 0.83 0.81 0.74
- Mittismdl; cm 9500 23.00 80.00 848.00 81.00
- Mjsdmamdt; em 111.00 11200 10800  108.00  110.00
Likamssamsetning
- VBvamassi kg 2500 25.90 75.30 25.30 25.30
- Fitumassi; kg 31.90 32.10 3210 30.60 30.30
= Fitufrir massi; kg 4600 47.40 4640 46.50 46,50
- Fituprdsanta; % 40,90 40.30 4050 39.70 39.50
Lidloikd (em)

- Setid og teygt fram yfir hasgri; em 5.00 5.00 600 12.00 11.00

- Setid og reygt fram yfir vinstri; em 400 7.00 DD 8.00 10.00

-21.00 -26.00 -21.00 -23.00 -6.00
-10:,00 -B.00 -16.00 -15.00 -11.00
rendijalmeeg; sek 483 4.45 631 4.90 b.4d

Styriur (vbvabal)
= Stadid upp af stdl i 30 sei; Mok skipta 1300 15.00 1500 16.00 19.00
Armibeygjur [ 30 sek; fjidi sikipta hargri 14.00 15.00 24.00 23.00 23.00
Armieygjur [ 30 sek; fjildi sikipta vinstri 18.00 21.00 2400 25.00 23.00
Handstyrkur (vidvaall); summa beggia handa; kg 44,00 44.00 4600 52.00 48.00
- Handstyriour haegri handar; kg 24.00 23.00 2500 28.00 26.00
- Handstyriur vinstri handar; kg 2000 21.00 2000 24.00 23.00
SPPE-hreyfilreenipndl: Heddamidurstada; stig 1z.00 12.00 12,00 12.00 12.00
- BPPE: Jalnveegi, samhiida lokid; sek 10,00 10.00 10,00 10,00 10.00
- SPPE: Jafnvaegi, 1/2 samhiida lokid; sek 10.00 10.00 10.00 10,00 10.00
- SPPE: Jafvaegi, hael-ta lokid; sek 10.00 10.00 10,00 10,00 10.00
SPRE: Jatnvaeg; stig 4,00 4,00 4.00 4.00 4.00
- SPPE: dm ganga; sek 286 L% 287 213 268
- SPPE: dm ganga; stig 400 4.00 400 400 4.00
- SPPE: Stadil upp af 18l § sinnum; sek BEZ 7B BEE 7.25 T.08
- SPPE: Stal upp af s181 5 sirnum; stig 400 4.00 4,00 4.00 400
ol & mindtuna gongupnd! (GMW); heldarvegalengd; m 57600 543.00 5Z1.00 542.00 535.00
- BMW; Lokapdis eftir 6 mindtur; skigimin 134.00 11600 10700 Moo 117.00
- GMW; Pils eftir 1 min il (7, min); siog)min 111.00 B3.00 7300 78.00 79.00
Dagleg hreyfing; mirkitur 4 dag 4786 19.71 3857 38.57 38.57
Styrictarbjiitur; sidpti § wiku 0.00 1.60 2.00 .00 2.00
Meilsa eg Tsgasdi; stig fra 0-100; stig 70.00 75.00 65.00 70.00 7E.00

Mynd 17. Ferilskrd, nidurstédur meelinga fyrir hvern og einn pdtttakanda.

Adstada til styrktarpjalfunar

Adstadan i Massa i Njardvik hefur verid mjog vel nytt alla morgna a
virkum doégum frd kl. 07:00-12:00 fyrir utan manudaga og fra 13:00—
15:00. Hépar R-1 og R-2 hafa nytt pessa adsto6du. Adrir hdpar sem nu
eru i verkefninu, R-3, R-4 og R-5 eru ad nyta adst6du i Sporthusinu
vid Asbrd en samid var vid Sporthusid um pann moguleika ad nyta
adstodu peirra vid verkefnid fra og med arsbyrjun 2018. pad hefur
tekist mjog vel, allar adsteedur til fyrirmyndar og patttakendur mjog
anaegdir. Vid feerum starfsfélki i Sporthusinu sérstakar pakkir fyrir
mjog gdda og lipra pjonustu.
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Rétt er ad pakka 6llum peim sem komid hafa ad verkefni pessu i
hja Reykjanesbae, ekki sist bajarstjora og stjornendum svida og
deilda. Sérstaklega er rétt ad nefna gott samstarf vid Asu
Eyjolfsdottur, forstodukonu oldrunarpjénustu @ Nesvollum sem en
hin ték vid tengilidastarfi af Heru Einarsdéttur, svidstjora
velferdarsvids, fyrir nokkru sidan. Allar maelingar fara nu fram a
Nesvollum en pangad hafa maelingar verid fluttar en paer féru adur
fram i Reykjaneshollinni. Adstada i ipréttaakademiunni hefur nyst
einstaklega vel til fredsluerinda og pokkum vid samstarfid vid
starfsfélkid sem par er sem og starfsfélk Reykjaneshallar.

O8rum starfsmdnnum baejarins viljum vid pakka &nzegjulegt
samstarf sem af er sem og starfsmonnum Massa. Einnig feer
Skdlamatur bestu pakkir fyrir samvinnuna i tengslum vidé naeringu og
freedsluerindi. Heilbrigdisstofnun Sudurnesja og sérfraedingar 3
rannsoknarstofu fa émeeldar pakkir fyrir adstod vid blédmaelingar
sem hafa gefid verkefninu auka vidd i tengslum vid raunpréfanlegar
og endurteknar maelingar og ekki sidur ahrif heilsueflingar af pessum
toga a lydheilsutengda paetti. Akvedid var ad feera blédmaelingar yfir
a 12 manada timabil.

Pad er a daetlun ad taka inn nyjan hép 4 haustmanudum, i lok
agust eda byrjun september 2020. Stér hépur, R-2 kvaddi okkur i
byrjun ars 2020. R-3 er einnig nokkud fjélmennur hépur en rymi er
fyrir um 40-60 patttakendur a hverju 6 manada timabili.

Uppskeruhatid

Pad ber ad nefna ad uppskeruhatid var haldin i jandar 2020 i
Fiolbrautaskéla Sudurnesja. betta var i annad sinn sem
uppskeruhatid Janusar heilsueflingar var haldin. Sa fyrsta var i
Flensborgarskdla i januar 2019 en pa budu Hafnfirdingar til
skemmtunar. NG var deminu snuid vid og patttakendur i
Reykjanesbae sau um skipulag samkomunnar ad pessu sinni.

Hun paotti takast med miklum agaetum og mikid fijolmenni var &
hatidinni eda riumlega 300 patttakendur dr verkefninu, bzedi ur
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Reykjanesbz og Hafnarfirdi. Kunnum vid patttakendum sérstaklega

vel fyrir adstodina sem og skélameistara fjolbrautaskdlans.

Lokaorod

Covid-19 hefur sett strik i verkferla verkefnis i byrjun ars 2020. Eins
og kom fram hefur tekist ad leysa paer adstaedur vel Ur hendi pratt
fyrir samkomubann og sérstakar adstaedur. Fylgst hefur verid med
patttakendum i gegnum fjarfundarbinad og fjarpjalfun nytt eins og
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kostur er auk pess sem haft hefur verid samband vid alla
patttakendur i gegnum sima. Almennt hefur verkefnid pvi gengid
mjog vel pratt fyrir sérstakar adstedur i pjodfélaginu og
patttakendur sattir med pa pjénusta sem Janus heilsuefling veitir og
hefur veitt medan & samkomubanni hefur stadid. | naestu skyrslu
verdur fjallad itarlegra um petta ferli; pjalfun a timum
samkomubanns Covid-19.

Pad er mjog anaegjulegt ad sja ad patttakendur eru komnir vel 3
veg med ad bjarga sér sjalfir vid afingar og almenna sem sérhaefa
heilsueflingu. Hépar R-1 og R-2 syna pad vel i verki, bjarga sér sjalfir
i eigin heilsueflingu pratt fyrir ad vid erum einnig tidir gestir i Massa
pott ad pungi verkefnisins a svidi styrktarpjalfunar hefur flutt sig i
Sporthusid vid Asbru.

Pad er von okkar ad geta haldid verkefninu afram og i samvinnu
vi0 Reykjanesba ad préa pad enn frekar med vaxandi hépi eldri ibua
i baenum. pbatttakendum feerum vid bestu pakkir fyrir einstaka
samvinnu, frabaer kynni og vidmoét. An peirra veeri verkefnid ekki
framkvaemanlegt.

Reykjanesbae, 10. mai 2020

Janus Gudlaugsson, PhD-iprotta- og heilsufreedingur
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