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Samantekt og til umhugsunar

[ samantekt pessari er lagt mat & ahrif hreyfiframbods, undir leidsdgn pjalfara, & heilsu og lidan eldri

borgara i Képavogi. Hreyfiframbodin eru pripaett, had getu og adstaedum
eldri borgara, en markmid peirra allra er ad stydja vid heilbrigda 6ldrum
steekkandi héps ibua.

Matid byggir 4 tilteekum gdgnum i febriar 2023. A grundvelli
fyrirliggjandi gagna er dhaett ad segja ad su stefna baejarins ad bjéda
fiolbreyttum hépi eldri borgara upp a hreyfingu hafi haft jakvaed ahrif 8
heilsu og lidan ibuahdpsins (sbr. yfirlit hér i t6flunni hér til hlidar).

Ekki er haegt ad tiltaka nein bein neikvaed ahrif verkefnanna en benda
ma 4 ébein ahrif sem vert er ad veita athygli par sem pau gaetu haft
neikvaed ahrif 4 j6fnud til heilsu sem po er eitt af adalsmerkjum
lydheilsustefnu baejarins, sem segir medal annars:

Virkni og vellidan

baettir Ahrif

Likamsastand batnar

Andleg lidan betri

Félagsleg tengsl aukast +

Ahugi 4 4framhaldandi
pétttoku

Jafnraedi ?

Leikfimi heima

baettir Ahrif

Likamleg geta batnar

Andleg lidan betri +

Orkumeiri

Hefja patttoku i Virkni og
vellidan +

Hreyfing i félagsmidstodvum

Lidleiki [ +

Ad Kopavogur sé jakvaett heilsueflandi samfélag sem studlar ad vellidan og 6ryggi

medal baejarbua 4 6llum aldursskeidum med jofnud til heilsu ad leidarljdsi.

bessi atridi eru:

e patttokukostnadur i Virkni og vellidan er 3.500 krénur @ manudi. batttokukostnadur i Leikfimi

heima er 5.000 krénur fyrir 12 vikna ndmskeid. bott petta séu fjarhagslega hagstaedir kostir er

ekki utilokad ad einhverjir kunni ad neita sér um patttoku a grundvelli kostnadar. Samkvaemt

nidurstédum Félagsvisindastofnunar Haskdla islands hafa um 5% eldri borgara fjarhagsahyggjur.

Ef pessi tolfreedi gildir um Képavog pa eru um 270 eldri borgarar i Képavogi med

fjarhagsahyggjur. Gera ma rad fyrir ad pessi hépur hafi fleiri askoranir ad takast a vid og ad

komast i hreyfingu og félagsskap geti skipt miklu fyrir pa sem eru med slikar dhyggjur. bott ekki sé

liklegt ad kostnadurinn sé mikil hindrun parf po ad tryggja ad engan purfi ad Gtiloka fra Virkni og

vellidan og Leikfimi heima vegna fjarhagsprenginga.

o Samkvaemt kdnnun Félagsvisindastofnunar ma gera rad fyrir ad um 17 % eldri borgara séu enn i

launadri vinnu. bessi hdpur getur veentanlega illa nytt sér tilbod Virkni og vellidan par sem
pjalfunin fer fram & hefdbundnum vinnutima. Skoda meetti hvort og pa hvernig hvetja maetti
bennan hop sérstaklega til hreyfingar, svo sem med pvi ad stofna géngu- eda hjélahdpa, med

adstod nuverandi pjalfara, par sem komid er vid @ einhverjum af peim fjolmorgu afingastodvum

sem baerinn hefur sett upp fyrir baejarbua.

e Skoda zetti ad tengja saman hreyfiframbodin Virkni og vellidan og Leikfimi heima — 12 vikna
namskeid. Pannig myndi nast meiri samfella, betri nyting mannafla og betri pjéonusta vid eldri

borgara. Um 13% peirra sem hafa verid i Leikfimi heima
hafa haldid 4fram i Virkni og vellidan. betta hlutfall maetti
reyna ad auka med baettri sampaettingu. Umtalsverdar
framfarir a heilsu og lidan sjast ad loknum 12 vikna
namskeidum Leikfimi heima — sja frasogn eins
patttakandans hér til haegri - og mikid til unnid ef haegt er
ad hvetja patttakendur til ad halda afram med hreyfingu i
Virkni og vellidan.

Frésdgn eins patttakanda i Leikfimi heima:

.Pad er eins og ég hafi lifnad vid, pad birti
yfir mér og manninum minum. Eg var sva

langt nidri pegar vid byrjudium en ni sé ég
fram 4 ad geta tekid til hendinni hérna
heima og mig langar ad fara (it & medal folks

og hreyfa mig."




Forsaga

Hlutverk Képavogsbaejar er ad tryggja lifsgaedi ibla med gddri og fjdlbreyttir pjonustu?l. bad & ekki sist
vid um eldri borgara en baerinn leggur metnad sinn i ad skapa adstaedur til hreyfingar og félagsstarfs
til ad efla folk til sjalfsbjargar og sjalfstadis?. Félagsmidstddvar eru prjar i baenum og hefur verid
haldid uti i araradir. Félagsmidst6din vid Gjabakka var stofnud fyrir 29 arum, Gullsmari fyrir 24 drum
og Bodinn fyrir 12 drum sidan. [ félagsmidstédvum eldri borgara i Képavogi fer fram fjolbreytt starf,
medal annars tilbod um patttéku i ymsum hreyfiverkefnum3.

[ byrjun ars 2018 skodadi Képavogsbaer taekifaeri til ad fjolga hreyfitilbodum fyrir eldri borgara med
pad ad markmidi ad hvetja pa til ad leggja stund a reglubundna hreyfingu. Tvennt var til skodunar:

a) Leikfimi heima (DigiRehab) sem er verkefni pr6ad i Danmérku og snyr ad adstod vid
hreyfingu a heimilum aldradra. Zfingar eru hannadar af sjukrapjalfurum en um er ad raeda
einfaldar og drangursrikar styrktar- og jafnveegiseefingar sem syndar eru 4 spjaldtélvum sem
starfsfélk tekur med sér & heimili vidkomandi. Starfsfélk faer videigandi pjalfun dadur en pad
tekur ad sér ad leidbeina eldri borgurum heima. Tilgangurinn med Leikfimi heima er ad auka
virkni folksins, hjalpa pvi ad vera meira sjalfbjarga og draga Ur eda seinka porf 3 frekari
heimapjonustu.

b) Virkni og vellidan i Kdpavogi er verkefni sem lytur ad pvi ad bjoda eldri borgurum ad koma i
ibrottahusin naest peirra heimabyggd og taka patt i styrktar- og polpjalfun allt ad prisvar
sinnum i viku undir leidségn pjalfara. Verkefnid er tlad 60 4ra og eldri. Képavogsbaer og
UMSK dkvad arid 2018 ad hefja undirbuning ad pessu samstarfsverkefni vid ipréttafélogin i
Képavogi.

Samstarfshopur starfsfolks

e Eva Katrin Fridgeirsdottir, verkefnastjori Virkni og vellian

e Frida Karen Gunnarsdottir, verkefnastjori Virkni og vellidan

e J6éhanna Osk Snaedal, pjonustudeild aldradra & velferdarsvidi

e Katrin Maria Lehmann, verkefnastjori 4 velferdarsvidi

e Amanda K. Olafsdéttir, deildastjori fristundadeildar, sem heldur utan um samstarfshépinn.
e Tinna Rés Finnbogadéttir, forstodumadur félagsmidstodva

e Anna Elisabet Olafsdéttir, sérfraedingur lydheilsumala

Pa hefur Kristjan Valur Jéhannsson, meistaranemi vid Haskdlann i Reykjavik komid @ suma fundi
samstarfshdpsins i tengslum vid mat a arangri.

Eldri Kbpavogsbuar
Fjoldi Kdpavogsbua 60 dra og eldri var 8.365 manns i byrjun ars 2022, samkvaemt Hagstofu islands.
bar af voru 65% 67 ara og eldri. Skipting eftir aldurshépum eldri borgara er ad finna 4 mynd 1:

1 https://www.kopavogur.is/is/moya/extras/yfirstefna-baejarstjornar (sétt i jantar 2023)

2 https://www.kopavogur.is/is/stjornsysla/stefnur-samthykktir-og-erindisbref/stefnur-svida/velferdarsvid (sétt i jan 2023)
3 Yfirlit yfir heilsueflingarstarf eldri borgara i Képavogi. Vinnuskjal fra 10. Mars 2019 { skjalakerfi. Samantekt: Anna Elisabet
Olafsdéttir.


https://www.kopavogur.is/is/moya/extras/yfirstefna-baejarstjornar
https://www.kopavogur.is/is/stjornsysla/stefnur-samthykktir-og-erindisbref/stefnur-svida/velferdarsvid
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Hagstofa [slands gerir rad fyrir hlutfallslegri
fjolgun i aldurshédpnum 65 plus naestu aratugi
og ad 4rid 2037 verdi 65 ara eda eldri ordin um
20% ibua®*. bPad er mikilvaegt ad pessi staekkandi
hoépur geti att heilbrigd zeviar, ekki bara sjalfra
peirra vegna heldur lika samfélagsins vegna.
pad eetti pvi ad leggja rika dherslu 4 ad skapa
adstadur pannig ad pessi hdpur geti vidhaldid
boli, preki og gdori heilsu sem lengst.

>90 ara

Mynd 1: Aldursskipting eldri borgara i Kopavogi i arsbyrjun

2022.

Heilbrigd 6ldrun

Eldri borgarar eru fjdlbreyttur hépur og sem betur fer fa margir ad njota heilbrigdrar 6ldrunar. Eftir

Aldradir
heilsuhraustir
einstaklingar

Aldradir sem biia
heima med
félagslega
heimapjénustu

—

Hjdkrunarheimili
med umonnun i

\(akt vid parfir

Mynd 2: Med haekkandi aldri eykst pérfin

fyrir adstod.

pvi sem drin feerast yfir hrakar heilsunni pétt sporna megi vid
pbvi med astundun hreyfingar, gédri naeringu og uppbyggjandi
félagslifi°. Ahersla er 16gd & ad aldradir geti buid heima svo
lengi sem kostur er, ad peir geti notid heimapjonustu pegar
heilsu peirra fer ad hraka og hafi adgang ad hjukrunarheimili
pbegar pau geta ekki lengur annast sig sjalf, sbr. mynd 2.

Félagsvisindastofnun Haskdla islands framkvaemir reglulega
kannanir & hégum og lidan aldradra & islandi og var sidasta
skyrsla birt i mars 2021°. Greiningin byggir @ kdnnun sem nadi
til 1.800 manns 67 ara og eldri & landinu 6llu. Svarhlutfall var
um 60%.

Nidurstodur kdnnunar Félagsvisindastofnunar benda til pess ad 69% eldri borgara telja likamlega
heilsu sina frekar eda mjog géda, 15% hvorki né og 17% frekar eda mjog sleema. ba benda
nidurstodur til pess ad um 89% eldri borgara 0%

telji andlega heilsu sina frekar eda mjog géda,  +»

7% hvorki né og 4% frekar eda mjog sleema,

par af 1% mjog sleema, eins og synt er 4 mynd 0%

3.
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Mynd 3: Mat eldri borgara ¢ andlegri heilsu sinni. Ur rannsékn
Félagsvisindastofnunar Hdskéla Islands.

4 http://hagstofan.s3.amazonaws.com/media/public/2020/d78e7ec1-dad2-4795-86ce-1c016e8eb9dd.pdf. Sétt 7sept2022
5 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8279522/ Sétt 20.sept 2022

6 https://www.stjornarradid.is/library/04-Raduneytin/Felagsmalaraduneytid/Hagir%20eldri%20borgara%202020%20-
%20ni%C3%B0urst%C3%B6%C3%BO0Our.html (Sott 15.sept 2022)


http://hagstofan.s3.amazonaws.com/media/public/2020/d78e7ec1-da42-4795-86ce-1c016e8eb9dd.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8279522/

Almennt m3 pvi segja ad meiri hluti eldri borgara bui vio frekar eda mjog géda andlega heilsu en
frekar halli 4 likamlega heilsu peirra. Enda syna
nidurstodur Félagsvisindastofnunar jafnframt
ad gott veeri ad efla hreyfingu medal eldri
borgara undir leidsogn pjalfara. 74% eldri
borgara stunda aldrei eda sjaldnar en einu sinni

0% 64%
50%
50%
40%

30%

20% i viku skipulagda likamsraekt med pjalfara, eins

20% .7 Y s ’

og sja ma @ mynd 4. Almennt er patttaka i
10% 5% 5% o . TR .

¢ 2% hreyfingu fremur litil hja eldri borgurum en
05 [ . - — o .
Aldrei Sjaldnaren  Einusinnii  2-3 sinnumi 4-6 sinnumi Daglega hlutfa”slega ﬂeStIr SOgaUSt ta ka rOSk|ega
einu sinni i viku viku viku . o
viku gongu, par af 19% daglega.

Mynd 4: Svér eldri borgara vardandi hreyfingu undir leidségn
pjdlfara.

[ kdnnun Félagsvisindastofnunar var einnig spurt um félagslega virkni. Medal annars var spurt hvort
folk veeri einmanna. 84% svarenda sogdust frekar sjaldan, mjog sjaldan eda aldrei vera einmanna,
11% stundum og 5% frekar, mjog oft eda alltaf

vera einmanna, par af 1% mjog oft eda alltaf, o 70%
eins og synt er 8 mynd 5. ”

60%

Til ad efla heilbrigda 6ldrun er mikilvaegt ad 50%

eldra folk hreyfi sig reglulega, hafi adsteedur til

bess og hvatningu. Képavogsbaer hefur sett a 30%

laggirnar ymis metnadarfull drraedi til ad veita > 115 14%

bjénustu sem maetir pérfum 6likra hépa o . % . .

aldradra i baenum. bad er i samraemi vid T et ens %:0& Sundum Frekar Saan i silcin 6s
heimsmarkmid 3, lydheilsustefnu baejarins um et slare
fiolbreytileika i hreyfiméguleikum fyrir eldri Mynd 5: Svér vid spurningu: Myndir pu segja ad pu veerir
borgarar og i takt vid dherslu einmanna mjég oft eda alltaf, frekar oft, stundum, frekar

. Sl ke s ; sjaldan, mjég sjaldan eda aldrei?
Alpjoédaheilbrigdismalastofnunarinnar um

,Heilbrigda éldrun 2021-2030".

Lydheilsumat

Lydheilsumat er adferdafraedi til ad leggja mat 3 ahrif stefnu eda verkefna a heilsu og velferd ibla
eda ibuahdpa. Tilgangurinn er ad auka likur a jakveedum ahrifum a heilsu medal ibda, draga ur
O6beinum og beinum daeskilegum ahrifum og meta umfang ahrifa. bannig er lydheilsumat taeki til ad
baeta dkvardanatoku i stefnumotandi starfi.

Lydheilsumat er haegt ad gera @ mismunandi stigum verkefna og pau geta verid mismunandi af
umfangi. | pessari samantekt verdur lagt mat & ahrif hreyfiframbods Képavogsbaejar fyrir eldri
borgara; moguleg jakvaed ahrif 4 heilsu og lidan peirra auk pess ad skoda moguleg bein eda dbein
neikvaed ahrif sem geeti purft ad bregdast vid eda skoda betur.

7 https://www.who.int/initiatives/decade-of-healthy-
ageingt:~:text=The%20United%20Nations%20Decade%200f,improve%20the%20lives%200f%200lder Sétt 20.sept 2022


https://www.who.int/initiatives/decade-of-healthy-ageing#:~:text=The%20United%20Nations%20Decade%20of,improve%20the%20lives%20of%20older
https://www.who.int/initiatives/decade-of-healthy-ageing#:~:text=The%20United%20Nations%20Decade%20of,improve%20the%20lives%20of%20older

Ekki er komin hefd fyrir lydheilsumati & islandi en vaxandi d4hugi er & ad beita pvi oftar. Nyverid notadi

Reykjavikurborg verkfzerid til ad leggja mat a ahrif borgarlinu a lydheilsu®.

A mynd 6 ma sja yfirlit yfir pad hvernig algengt er ad vinna lydheilsumat.
Lydheilsumat
Forskodun A grundvelli forskodunar er haegt ad leggja mat & pad hvort verkefni eda stefna skuli fara i lydheilsumat.

LySheilsumat ekki metid
naudsynlegt

LyGheilsumat Vinnuhdpur vinnur verkdzetlun og metur umfang lydheilsumats. Kallad eftir vidhorfum eins og vid a.
undirbuid Vinnuhdpur dkvedur umfang og geetir jafnraedis, finnur liklegustu ahrifapaettina og umfang peirra.

}

Safnad er megindlegra og eigindlegra gagna sem nytast til mats & vidfangsefninu. Gatlistar geetu komid

{ohellcurmat ad gagni. Samantekt — ahersla a ,likely” og ,significant” (Analysis).

}

skirsla Vinnuhépur vinnur hnitmidada skyrslu med samantekt og abendingum & pvi sem betur maetti fara eda

pyrfti ad skoda frekar.

Ekki farid af stad i adgerd/innleidingu stefnu eda breytingar gerdar a verkefni sem pegar er i gangi i takt
vid nidurstodur lydheilsumats.

Ef farid i verkid/stefnan sampykkt parf ad tryggja ad fylgst sé med peim atridum sem dregin voru fram i

Mat og eftirfylgni ; 287
g vie lydheilsumati og stadan endurmetin sé dstaeda til.

Mynd 6: Algengt verkflaedi lydheilsumats.

Hér verda faanlegar upplysingar um verkefnin prju skodadar og metnar med tilliti til ahrifa a heilsu og
lidan eldri borgara sem taka patt i verkefnunum:

e Virkni og vellidan
e Hreyfiframbod i félagsmidstédvum eldri borgara
o Leikfimi heima (Digirehab)

Virkni og vellidan

,Eqg hlakka til ad maeta i hvern tima®*

Markmid Virkni og vellidan i Kopavogi

Markmid verkefnisins Virkni og vellidan er ad bjéda ibuum 60 dra og eldri patttoku i skipulagdri
hreyfingu undir leidsdgn pjalfara hja ipréttafélogum naest heimilum peirra og studla pannig ad
farszelli 6ldrun og beettri heilsu eldri borgara i Kdpavogi. P4 er eitt af markmidunum ad efla heilsulaesi
eldri borgara medal annars med ymiskonar freedsluerindum um heilsu og lidan. Loks er Virkni og
vellidan kjorid taekifzeri til meiri félagslegrar samveru og ad hitta félk a svipudu reki.

8 https://reykjavik.is/sites/default/files/2023-01/L%C3%BD%C3%B0heilsumat%20-
%20Fyrsta%20lota%20Borgarl%C3%ADnu%20%C3%AD%20Reykjavs%C3%ADk.%20Lokask%C3%BDrsla.pdf?fbclid=IwAR2ILKh
JIc8ludFSGezdziDBGRI-R-v3PcojgMWE6Yyw7L7Y3RQKS6NfP6JO

° Umsogn eins pétttakanda i Virkni og vellidan i Képavogi.


https://reykjavik.is/sites/default/files/2023-01/L%C3%BD%C3%B0heilsumat%20-%20Fyrsta%20lota%20Borgarl%C3%ADnu%20%C3%AD%20Reykjav%C3%ADk.%20Lokask%C3%BDrsla.pdf?fbclid=IwAR2lLKhJIc8ludFSGezdziDBGRl-R-v3PcojgMWE6yw7L7Y3RQKS6nfP6Jo
https://reykjavik.is/sites/default/files/2023-01/L%C3%BD%C3%B0heilsumat%20-%20Fyrsta%20lota%20Borgarl%C3%ADnu%20%C3%AD%20Reykjav%C3%ADk.%20Lokask%C3%BDrsla.pdf?fbclid=IwAR2lLKhJIc8ludFSGezdziDBGRl-R-v3PcojgMWE6yw7L7Y3RQKS6nfP6Jo
https://reykjavik.is/sites/default/files/2023-01/L%C3%BD%C3%B0heilsumat%20-%20Fyrsta%20lota%20Borgarl%C3%ADnu%20%C3%AD%20Reykjav%C3%ADk.%20Lokask%C3%BDrsla.pdf?fbclid=IwAR2lLKhJIc8ludFSGezdziDBGRl-R-v3PcojgMWE6yw7L7Y3RQKS6nfP6Jo

Tilraunaverkefni KYNNINGAFUNDUR

Baejarstjorn Képavogsbaejar sampykkti 2018 ad fara i tilraunaverkefnii BRI IFTTRTIV]
fyrir 60+ i Kopavogi

samstarfi vid iprottafélogin i Kdpavogi. Samstarfid fol i sér ad beaeta
nytingu ipréttahlsanna sem gjarnan standa aud 4 morgnanna, fram til
14:00, og ad bjoda eldri borgurum i hreyfipjalfun undir leidségn
pjalfara a pessum tima dagsins. Undirbuningur var hafinn og
verkefnastjéri radinn i verkefnid. Undirbudning var lokid um pad leiti
sem Covid faraldurinn héfst og pvi var erfitt um vik ad koma

Fimmtudogioe 1. oxsbster 220 verla hakinlf tou
Kynningatundr & 0 og spsnnand| Follsafiend vercetn

verkefninu af stad af fullum krafti. Fyrsti kynningarfundurinn var pé o ety it Fomak e e
haldinn 1. oktéber 2020 og var fundinum streymt. Skraning héfst pa >

. . VID oitum folk Winsamiegast um ed mata 8 bann fund
begar og var eftirspurn langt umfram veentingar. oL -~

COBATE 9

Pann 18. januar 2021 fér verkefnid Virkni og vellidan af stad. b6 med
6dru snidi en atlad var vegna Covid. Verkefnid for enga ad sidur vel af  Mynd 7: Auglysing fyrir

stad og um 100 manns komu og nyttu sér pjénustuna. Bodid var upp a kynningarfund f oktdber 2021.
gongur asamt styrktar- og lidleikaaefingum an bunadar a génguleidum.

Zfingarnar féru fram i knatthéllunum i Képavogi. Verkefnastjorinn, Eva Katrin, var & stadnum til ad
leidbeina patttakendum. Enginn fastur sefingartimi var settur en pjénustan i bodifra kl. 9—-12 3
tilteknum dogum. Ekki purfti ad skra sig adeins maeta a stadinn.

Skemmtileg skrif sdust a vef Félags eldri borgara i Kdpavogi i framhaldi af pessum fyrstu afingum:

»NU hefur sidustjorinn mzett adeins i Fifuna til ad ganga. bar uppi a veggjum eru nokkur bl6d
sem syna léttar stadbundnar fingar. Ein peirra er svolitid erfid, eins einfold og hun er, ad
labba a linu. Upp i hugann koma gamlar ameriskar kvikmyndir par sem 16ggan stoppadi bila
og lét 6kumennina ganga eftir striki til ad kanna hvort peir veeru drukknir.

Eg er farinn ad halda ad ég og fleiri Képavogsbuar sé bara "adi" eda "idi" svona strax ad
morgni, svo skrykkjott gengur pessi ganga.

Ad setja hzel ad ta og endurtaka pad svo nokkrum sinnum er bara przel erfitt an pess ad stiga
ut af strikinu (a.m.k. ennp3)!

Leidbeinandinn og umsjénarmadur Virkni og vellidunar, hun Eva Katrin, benti mér 4 ad pad
vaeri upplagt ad standa a 60rum faeti medan madur burstar tennurnar i sér kvolds og morgna
til ad styrkja jafnvaegia.

Einféld aefing sem ég vona ad gagnist mér og kostar ekki kronu!“

Af vef Félags Eldri Borgara i Kdpavogi, 24. Januar 2021




pad var ekki fyrr en i april 2022 ad samkomu takmarkanir vegna covid féru ad rymka og ad fingar
gatu farid ad hefjast med peim heetti sem ad var stefnt. Haustid 2022

ma segja ad hlutirnir hafi fyrst komist i edlilegt horf. Kynningarfundur
Verkefnid for a fullt med gédum kynningarfundi pann 22. dgust 2022. 22.AGUST
Kynningarfundirnir voru haldnir i tvennu lagi, annars vegar i HK og Ll VERKEFNI SEM MIDAR AD
HEILSUEFLINGU FYRIR 60
hins vegar i Breidablik. Tugir einstaklinga maettu 3 bada ARA OG ELDRI | KOPAVOGI
kynningarfundina, um 60 manns i Kérinn og um 80 manns i Fifuna. HK (KORINN)
Skraning for vel af stad og vard strax fullt i alla hdpa fyrir haustid en uhas e 1 10:30
haegt var ad skrd sig a bidlista. BREIDABLIK (FIFAN)
s, L 12:30
Tilraun fest i sessi: nanar um Virkni og vellidan ——
Skipulag Virkni og vellidan byggir & héppjalfun undir handleidslu 5"52?%’%“
bjélfara. | dag hafa tveir pjalfararnir verid radnir sem jafnframt eru ieeiipmiineder o

verkefnastjérar. Auk peirra deila tveir pjalfarar med sér halfri st6du
vegna stédugt staekkandi hdps sem Gskar eftir ad taka patt i Virkni og ~ Mynd 8: Auglysing fyrir

, < . . , L, e L, , kynningarfund i dgust 2022.
vellidan. A sefingum er 16gd ahersla a fjolbreytta pjalfun sem er i
samraemi vid pad sem rannsoknir hafa synt, fjolpaett pjalfun sem
innheldur styrktar-, pol-, lidleika- og jafnveegisaefingar. £fingar fara fram i ipréttahdsunum hja
Breidablik og HK og aefa patttakendur tvisvar i viku hja pvi ipréttafélagi sem naest er peirra heimili.
Allir patttakendur eiga sitt eigid skraningar og eftirfylgni blad pannig ad haegt sé ad fylgjast med
arangri og baeta vid pyngd eftir pvi hvernig gengur og eftir pvi sem pol eykst. bridji hdptiminn er i
fimleikasal Gerplu en par er meiri dhersla 16g0 a teygjur og lidkun og ad kynna fjolbreytilegri
hreyfingar s.s. j6ga, zumba, dans, géngubolta svo eitthvad sé nefnt. batttakendur geta komid med
tillégur ad nyjum aefingum i Gerplu. Sérbunadur, sem keyptur var inn fyrir petta verkefni, er 8 6llum
premur st6dunum.

Einu sinni i manudi eru haldnar kynningaraefingar par sem mismunandi starfsemi og heilsuefling
innan baejarins er kynnt fyrir patttakendum og er su afing valfrjals hverjum og einum. bannig er til
daemis buid ad kynna quigong, yoga og sundleikfimi.

Félagslegir vidoburdir:

Virkni og vellidan verkefnid leggur aherslu a heilsulaesi hja patttakendum sinum og pvi er bodid
reglulega upp a fraedslufyrirlestra. Fyrirlestrarnir eru haldnir tvisvar sinnum yfir 6nnina og eru peir
opnir fyrir alla 60 ara og eldri i sveitarfélaginu. Fyrirlestrarnir eru haldnir i ipréttamannvirkjunum.
patttakendur geta komid med tillégur ad erindum. Daemi um fyrirlestra sem hafa verid i bodi eru:

Hreyfing
Naering
Félagsleg virkni
Svefn
Gedheilsa

Einn stor félagslegur vidburdur er a hverri 6nn. Jélahladbord sem haldid er i desember og porrablét &
porranum. Kaffi er & bodstélnum i lok allra sefinga. Daemi um sidustu fyrirlestra:

e Betriidagen i geer - Beggi Olafs. 70 patttakendur
e Nazring og vellidan — Agnes bPéra Arnadéttir naeringar- og ibréttafradingur 90 patttakendur
e Jafnvaegi og vellidan — Bergpdra Baldursdéttir, sérfraedingur i 6ldurnar-sjukrapjalfun.



Maelingar a arangri

Haskélinn i Reykjavik (HR) tekur patt i verkefninu Virkni og vellidan med pvi ad framkvaema malingar
til ad kanna ahrif pjalfunarinnar a hreysti og velszeld patttakenda yfir priggja manada timabil.
patttaka HR er meistaraverkefni eins nemanda vid ipréttafraeedideild haskdélans. Notast er vid
adferdafraedi ,Senior fitnes test” sem er hreystiprof fyrir eldri aldurshépa. bad proéf felur i sér ad
skoda snerpu og jafnvaegi, gera mismunandi lidleikapréf, maela pol, gripstyrk og tvih6fdakreppu. ba er
likamspyngdarstudull reiknadur og fituhlutfall maelt. Loks eru patttakendur bednir um ad svara sjo
spurningum a sérstokum velsaeldar spurningarlista (Warwick spurningarlisti). Nidurstédur
rannsoknarinnar verda notadar til pess ad prda Virkni og vellidan enn frekar. Meistaraverkefnid er
unnid med sampykki visindasidanefndar.

Fyrri maelingin var framkveemd Pann 7. september 2022 og var mikid lif og fjor i Kbrnum pegar
pbangad maettu 130 af peim 195 patttakendum sem skradir eru
til leiks i Virkni og vellidan. ba maettu tugir nemenda ur
ipbréttadeild HR til ad adstoda vid maelingarnar.

Umsdgn eins nemanda af pridja ari sem tok patt:

»Svona verkefni eru mjég mikilvaeg fyrir okkur i ndminu til pess
ad 6dlast reynslu af maelingum af pessum toga. Pad myndadist
god stemning hjd éllum sem maettu og toku pdtt og vid forum

Mynd 9: Eva Katrin og Frida Karen 6l heim med bros a vor"
verkefnastjorar med Kristjani.
meistaranema i HR.

Eldri borgararnir voru lika verulega ansegdir eda eins og einn patttakandinn skrifar 4 Facebook sidu
Virkni og vellidan eftir pessa fyrstu maelingu:

,»Pad var svo skemmtilegt ad taka patt i pessu verkefni.@
Hitta allt petta flotta og yndislega unga félk.@"

Af vef Virkni og vellidan, 12. september 2021

Seinni maeling HR var framkvaemd 7. desember 2022. Ekki maettu allir patttakendur Virkni og vellidan
i badar maelingarnar en hér a eftir verdur gerd grein fyrir frumnidurstodum maelinga medal peirra
sem maettu i badar maelingarnar. Eins og sja ma i toflu 1, hér ad nedan, er arangur sjdanlegur strax
eftir priggja manada pjalfun og breytingar flestar tolfraedilega marktaekar. Vonast er til ad haegt verdi
ad halda afram med maelingar a arangri i samstarfi vid HR.
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Tafla 1: Nidurstédur drangursmeelikvarda fra HR eftir priggja mdnada pjalfun i Virkni og vellidan.

Mzlingar 7. september 7. desember Hlutfallslegar Tolfraedileg

2022 2022 framfarir marktaekni

Prof sem meelir styrk i efri buk:
Tvihofdakreppa vinstri handar (meelieining: 20 22 10%
fjoldi lyftinga/30 sekiundum)

Préf sem meelir styrk i nedri buk:

Standa upp og setjast i 30 sekundur 14 18 29% *
(maelieining: fjoldi/30 sek.).

Prof sem gefur visbendingar um styrk handa:

0,
Gripstyrkur (malieining: Newton) 191 209 9%
Prof sem meelir lofthad pol:
Gonguvegalengd 4 6 minitum (meelieining: 540 589 9% *
metrar).
Prof sem meelir lidleika: Sentimetrar sem
fingur na fram yfir taer — framsett sem minus, -3,8 -6,8 79% >

meira neikveett betra. (maelieining: cm)
Prof sem meelir snerpu og jafnvaegi: Timi
sem tekur ad standa upp og ganga 2,44 m. 6,1 5,8 5% *
(maelieining: sekindur)

Prof sem meelir lofthad pol:

Fjarlaegd sem patttakendur ganga a 6 540 589 9% *
mindtum (meelieining: metrar).
Spurningakdénnun sem leggur mat 4 velsaeld:
Punktagjof sem byggir a sjalfsmati

0, *
patttakenda & velsald. (maelieining: stig 23,9 24,6 3%
(hamarksfjoldi stiga er 28).
Prof sem gefur visbendingu um vodvamassa
og fituhlutfall upphandleggs. (maelieining: 27,2 24,2 11% *

millimetrar).

Unnid verdur frekar Ur pessum goégnum i meistararitgerd Kristjans hja HR.

Myndir teknar pegar meelingar féru fram:

'
)

Velliown
\VOGI
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Vidhorfskannanir

Haustid 2021 og vorid 2022 voru 60%
o . 51%
framkvaemdar vidhorfskannanir medal <o
patttakenda i Virkni og vellidan. 69 . 30%
manns svérudu 2021 og 83 einstaklingar 34%
2022. o 25%
20%
e . , e s 20% 14%

Aldursdreifin peirra sem téku patt i 11%
kénnuninni er synd d mynd 10 en einsog ~ "* » I » I %

.7 Ve . 7 7’ . ’ O% ° § i
sja ma er steersti patttakendahdpurinn a 0% -_— -_—

. L, , . 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 Anna aldur
aldrinum 70-74 ara poétt hlutfallslega hafi
2021 m2022

fjolgad i hépi 65-69 ara milli kannanna.
Mynd 10: Aldursdreifing medal peirra sem toku patt i viGhorfskénnun
Virkni og vellidan.

patttakendur voru spurdir hvort likamsdastand peirra hefdi batnad eftir ad pau byrjudu i Virkni og

vellidan og telja allt ad 88% svarenda
100%

svo vera eins og sja ma @ mynd 11. oot 88% .
Enginn taldi ad likamsastand sitt hefdi 0%
versnad. 70%
60%
50%
40%
pa var spurt hvort patttakendum lidi 30%
betur andlega eftir ad hafa byrjad { 20% T
Virkni og vellidan og telja ymist 79% 1o -
(2021) eda 86% (2022) svo vera. o P vork e

2021 w2022

Mynd 11: Likamsdstand mitt hefur batnad eftir ad ég byrjadi i virkni og
vellidan.

[ kdnnuninni 2022 voru patttakendur spurdir hvort peir hefdu dhuga 4 ad halda afram i Virkni og
vellidan. Yfirgneefandi meirihluti hafdi
ahuga 4 pvi; 98% patttakenda var mjog
sammala eda frekar sammala eins og synt
er a mynd 12.

2%

m Mjog sammala Frekar sammala Hvorki né

Mynd 12: Hefur pu dhuga d@ ad halda dfram i Virkni og vellidan?
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Hreyfitilbod i félagsmidstodvum eldri borgara

Ekki komast allir eldri borgarar i ipréttahusin og pvi var dkvedid, sumarid 2022, ad pjalfarar Virkni og
vellidan fari einu sinni i viku i hverja félagsmidst6d med sklpulagéa hreyflngu fyrir eldri borgara par.
pessi pjalfun hefur verid patttakendum ad kostnadarlausu = = :
en hun er jafnframt hugsud til ad hvetja til patttoku i
ipréttahtisunum. i félagsmidstodvunum er fleira i bodi til
ad efla hreysti og lidleika eldri borgara sem sakja
félagsmidstodvarnar. Fyrir pad purfa patttakendur ad
greida lagar upphaedir eda um 500-1.000 krénur.

Mikil gledi og gédur andi er i hdpnum med faglegu og
metnadarfullu starfi ipréttafraedinganna. £fingarnar eru
einstaklingsmidadar pannig ad allir geta tekid patt.

Mynd 13: batttakendur i Virkni og vellidan d
Lei kfl m | h ei ma ( DIgl Re h a b) einni af félagsmidsté6dvum Kdépavogsbeejar.

Leikfimi heima (Digi Rehab) er Urraedi sem Képavogsbaer

hof skodun & arid 2019 til ad koma til méts vid eldri borgara sem ekki komast i félagsmidstodvar eda i
ipréttahusin. Séltun dldrunarpjénusta ehf annast umbodssélu & velferdartaeknilausninni Digi Rehab®®
og undirritadi Képavogsbaer samning vid Soltun heima i mars 2020. Képavogur var fyrsta
sveitarfélagid til ad bjoda upp a pessa pjénustu. Inni i samkomulaginu var pjalfun starfsmanna,
radgjof og studningur og 30 patttakendur & ari. Hvert ndmskeid tekur 12 vikur og greidir
patttakandinn 5.000 krénur fyrir ndmskeidid. Eldri borgurum sem ljuka ndmskeidinu er bodid ad
koma i Virkni og vellidan. ba er einnig i bodi ad halda 4fram med pvi ad kaupa pjonustuna beint fra
SAltuni 6ldrunarpjénustu en pa kostar 20 mintdtna timi 10.268 — 11.988 (akstur + 6.300 krénur fyrir
timann) eftir pvi hvar i Képavogi vidkomandi byr. Enginn hefur nytt sér pad pratt fyrir mikla likamlega
framfor og arangur eftir fyrsta namskeidid. Um 13% peirra sem hafa tekid patt i Leikfimi heima hafa
komid yfir i Virkni og vellidan i framhaldi af Leikfimi heima. Markmid er ad hakka petta hlutfall med
bvi ad tengja pessi verkefni betur og hafa meiri samfellu.

Verkefnid Leikfimi heima felur i sér ad starfsmadur, sem fengid hefur pjalfun, fer heim til patttakandi
eldri borgara tvisvar i viku og leidbeinir med styrkjandi lidleikazefingar. Markmid aefingarkerfisins er
ad baeta lifsgaedi, efla styrk og virkni eldri borgara og fresta pvi ad ibuar purfi frekari
studningspjonustu, draga ur byltuhaettu, auka jafnvaegi og gongugetu. Starfsmenn hafa spjaldtolvur
bar sem allar sfingarnar eru synilegar i
hreyfimynd. Feernimat er framkvaemt i upphafi,
eftir 6 vikur og aftur i lok ndmskeidsins. Pad
samanstendur af spurningalista vardandi

Frasogn eins patttakanda i Leikfimi heima:

,Pad er eins og ég hafi lifnad vid, pad birti
yfir mér og manninum minum. Eg var svo

sjalfsbjargargetu og porf fyrir adstod sem og
likamlegu st6duproéfi. £fingum kann ad vera
breytt 8 namskeidstima til ad koma til méts vid
breytta getu einstaklinganna. Haldid er utan um
gbgnin i gagnabanka DigiRehab i Danmorku en
fyrir liggur MAP greining ad halfu Kdpavogsbaejar.

langt nidri pegar vid byrjudum en nu sé ég
fram 4 ad geta tekid til hendinni hérna
heima og mig langar ad fara Ut 8 medal folks
og hreyfa mig."

Fyrsti hépurinn sem byrjadi i mars 2020
samanstdd af 15 einstaklingum, fra 60 — 90 ara, medalaldur 78 &ra. [ hépnum voru nokkur hjén.

10 https://digirehab.dk/en/
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Annar hépur byrjadi i jandar 2021 og var lika 15 einstaklingar, 68-93 dra, medalaldur 81 ars. Nyir
hdpar hefjast vor og haust.

Heimalidar i heimapjdénustu hafa séd um ad dreifa auglysingu um Leikfimi heima beint til peirra sem
biggja heimapjénustu, en einungis peir adilar sem eru i heimapjonustu gefst kostur 8 ad taka patt i
verkefninu.

[ taeknilausninni er fylgst med breytingu a faerni og likamlegri
getu. [ langflestum tilvikum verdur aukning & faerni og likamlegri
wiees | getu, t.d. ad sna sér { rdmi, standa upp af stél auk pess ad baeta
brek og jafnveegi vid gongu. Tilfellin sem ekki nddu arangri voru
| vegna veikinda og heilsubrests patttakenda a timabilinu.

port & hjdip (12) Likamleg geta (12)

: \ E punglyndis kvardi aldradra sem samanstendur af 30 spurningum,
T e | €F lUta a0 andlegri lidan, var lagdur fyrir patttakendur vi6 upphaf
/ og lok patttdku. Nidurstodur benda til pess ad patttakendur
upplifdu aukna orku, aukid oryggi, léttari lund og aukna trd &
eigin ahrifamaetti. Einn patttakandinn var t.d. nybdinn ad fa
' / & goéngugrind pvi hann var valtur 4 fétum. Eftir sefingaprégrammid
o s | purfti hann ekki ad nota grindina par sem hann var orginn
Mynd 14: Skjdskot ur DigiRehab sem synir  Eftir ad fimm hopar hafa tekid patt i verkefninu pa eru yfir 90%
breytingu d feerni og likamlegri getu d batttakenda ad baeta sig i likamlegri feerni.

Oruggur vid gang.
bjdlfunartima eins hdpsins (% breyting).
Hver lina stendur fyrir einn einstakling.

Jafnraedi

Lydheilsustefnan hefur pad ad markmidi ad Kopavogsbaer sé jakvaett heilsueflandi samfélag sem
studlar ad vellidan og 6ryggi medal baejarbua 4 6llum aldursskeidum med jofnudi til heilsu ad
leidarljosi.

Allir Képavogsbuar 60 ara og eldri geta skrdd sig i Virkni og vellidan. batttokukostnadur er 3.500
krénur 4 manudi. ipréttabolir eru innifaldir i verdinu og allt ad prjar afingar 4 viku. Innheimta fer i
gegnum heimabanka nema bedid sé um adra greidsluleid. Adsdkn hefur verid mjog géd og vaxandi,
stundum med bidlistum.

Fjarhagur eldri borgara

Samkvaemt nidurstodum Félagsvisindastofnunar segjast 5% eldri borgara oft hafa fjarhagsahyggjur. Ef
petta hlutfall 4 vid um eldri borgara i Képavoginum pa ma gera rad fyrir pvi ad um 270 eldri borgarar
hafi oft fjarhagsahyggjur. [ kdnnun Félagsvisindastofnunar kom ekkert fram um mégulegar adstaedur
peirra sem hafa fjarhagsahyggjur og pvi ekki audvelt ad vita hvernig best sé ad na til pess folks. pad er
hinsvegar ekki gott ef einhverjir eldri borgarar geta ekki tekid patt i hreyfiframbodi Képavogsbaejar
vegna fjarhagsprenginga. Gera ma rad fyrir ad pessi hépur hafi fleiri askoranir ad takast a vid og ad
komast i hreyfingu og félagsskap geti skipt skdpum fyrir pau.
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Eldri borgarar i launadri vinnu

Samkvaemt greiningu Félagsvisindastofnunar Haskéla islands um hagi eldri borgara & islandi 2020 md
gera rad fyrir ad um 17 % peirra séu enn i launadri vinnu®l. Pessi hdpur getur vaentanlega illa nytt sér
tilbod Virkni og vellidan par sem pjalfunin fer fram a hefdbundnum vinnutima. Skoda maetti hvort og
ba hvernig haegt sé ad hvetja pennan hép eldri borgara til ad nyta sér 6nnur Urraedi heilsueflingar.
Mogulega gaetu ipréttafradingar verkefnisins Virkni og vellidan sett a laggirnar gonguhdpa eftir
hefdbundinn vinnutima med vidkomu vid prektaeki sem vida er ad finna i baanum.

Fjarmal
patttakendur Virkni og vellidan greida 3.500 kronur @ manudi fyrir patttdokuna.

Kostnadur Képavogsbaejar af Virkni og vellidan eru laun tveggja verkefnastjora og pjalfara i hlutastarfi
peim til adstodar.

patttakendur DigiRehab greida 5.000 krénur fyrir 12 vikna namskeid

Samkveemt samning vid Séltun 6éldrunarpjénustu greidir Képavogsbaer 1.726.000 krénur @ ari fyrir
nytingu DigiRehab fyrir 2 x 15 manna hdpa & ari sem hvor um sig pjalfar i 12 vikur. batttakendur geta
ekki haldid afram sému pjalfun en er bodid ad koma yfir i Virkni og vellidan.

Ekkert hefur verid fjallad hér um sundleikfimi i pessari samantekt en Képavogsbeer nidurgreidir
sundleikfimi fyrir eldri borgara og kostnadur baejarins af pvi starfi er rdmar 4 milljonir kréna.

1 https://www.stjornarradid.is/library/04-
Raduneytin/Felagsmalaraduneytid/Hagir%20eldri%20borgara%202020%20-
%20ni%C3%B0urst%C3%B6%C3%B0ur.html#atvinnuhagir. S6tt 7sept2022
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Lydheilsumat

[ toflu 2 er ad finna samantekt lydheilsumats peirra patta sem lagdir voru til grundvallar i matinu.
Studst var vid adferdafraedi frda Wales'? og irlandi®.

Tafla 2: Nidurstédur lyGheilsumats a grundvelli fyrirliggjandi gagna i febraar 2023.

Virkni og vellidan

battir Ahrif | Uppruni upplysinga

Likamsastand batnar Byggir a vidhorfskonnun patttakenda og nidurstodum HR

Andleg lidan betri Byggir 4 viohorfskonnun patttakenda og nidurstodum HR

Félagsleg tengsl aukast Byggir 4 viohorfskonnun patttakenda

Ahugi 4 4framhaldandi

batttoku Byggir 4 vidhorfskonnun patttakenda

Jafnraedi ? Byggt 4 rannsékn Félagsvisindastofnunar
Leikfimi heima

baettir Ahrif | Uppruni upplysinga

Likamleg geta batnar Fzernimat, byggt 4 svorum patttakenda
Andleg lidan betri Punglyndiskvardi - mat patttakenda

Orkumeiri Punglyndiskvardi - mat patttakenda

Pott 13% patttakenda i Leikfimi heima hafi getad hafio
patttoku { V&V, pba er talio vist ad med meiri studning og
eftirfylgni megi fjolga verulega { pessum hopi.

Hefja patttoku i Virkni
og vellidan +

Hreyfing i félagsmidstoovum

Lioleiki | + | EkKi mjog areidanleg gogn en visbendingar

.: ahrifin eru umtalsverd og jakvaed
+: jakveed ahrif

o: hlutlaus ahrif

-: neikvaed ahrif

I : ahrifin eru umtalsverd og neikvaed
?: 6pekkt

12 https://phwwhocc.co.uk/whiasu/
13 https://publichealth.ie/hia-guidance/



Samantekt og til umhugsunar (sami texti og a bls. 3)

[ samantekt pessari er lagt mat & ahrif hreyfiframbods, undir leidsdgn pjalfara, & heilsu og lidan eldri

borgara i Képavogi. Hreyfiframbodin eru pripzett, had getu og adstaedum | Virkni og vellidan
. . . . - .. baettir Ahrif

eldri borgara, en markmid peirra allra er ad stydja vid heilbrigda 6ldrum Ckamsastand batnar
steekkandi héps ibua. Andleg lidan betri

Félagsleg tengsl aukast +
Matid byggir 4 tiltaekum gdgnum i febraar 2023. A grundvelli S;‘;f;iuaframha'da”d'
fyrirliggjandi gagna er dhaett ad segja ad su stefna baejarins ad bjéda Jafnraedi ?
. . . . ) . (g Leikfimi hei
fiolbreyttum hépi eldri borgara upp a hreyfingu hafi haft jakvaed ahrif a ,,1“';:" e Ahrif
heilsu og lidan ibuahdpsins (sbr. yfirlit hér i t6flunni hér til hlidar). Likamleg geta batnar

Andleg lidan betri +
Ekki er haegt ad tiltaka nein bein neikvaed ahrif verkefnanna en benda Orkumeiri

Hefja patttdku i Virkni
ma3 a 6bein ahrif sem vert er ad veita athygli par sem pau geetu haft Vf.;;f: C T o8 "
neikvaed ahrif 4 jofnud til heilsu sem po er eitt af adalsmerkjum Hreyfing [ félagsmiBstodvum
lydheilsustefnu baejarins, sem segir medal annars: Lidleiki [+

Ad Kopavogur sé jakvaett heilsueflandi samfélag sem studlar ad vellidan og 6ryggi
medal baejarbua 4 6llum aldursskeidum med jofnud til heilsu ad leidarljdsi.

bessi atridi eru:

patttokukostnadur i Virkni og vellidan er 3.500 krénur 4 manudi. batttokukostnadur i Leikfimi
heima er 5.000 krénur fyrir 12 vikna ndmskeid. bott petta séu fjarhagslega hagstaedir kostir er
ekki utilokad ad einhverjir kunni ad neita sér um patttoku a grundvelli kostnadar. Samkvaemt
nidurstédum Félagsvisindastofnunar Haskdla islands hafa um 5% eldri borgara fjarhagsahyggjur.
Ef pessi tolfreedi gildir um Képavog pa eru um 270 eldri borgarar i Képavogi med
fjarhagsahyggjur. Gera ma rad fyrir ad pessi hépur hafi fleiri askoranir ad takast a vid og ad
komast i hreyfingu og félagsskap geti skipt miklu fyrir pa sem eru med slikar ahyggjur. bott ekki sé
liklegt ad kostnadurinn sé mikil hindrun parf p6 ad tryggja ad engan purfi ad Gtiloka fra Virkni og
vellidan og leikfimi heima vegna fjarhagsprenginga.

Samkvaemt kdnnun Félagsvisindastofnunar ma gera rad fyrir ad um 17 % eldri borgara séu enn i
launadri vinnu. bessi hdpur getur veentanlega illa nytt sér tilbod Virkni og vellidan par sem
pjalfunin fer fram & hefdbundnum vinnutima. Skoda meetti hvort og pa hvernig hvetja maetti
bennan hop sérstaklega til hreyfingar, svo sem med pvi ad stofna géngu- eda hjélahdpa, med
adstod nuverandi pjalfara, par sem komid er vid @ einhverjum af peim fjolmorgu afingastodvum
sem baerinn hefur sett upp fyrir baejarbua.

Skoda zetti ad tengja saman hreyfiframbodin Virkni og vellidan og Leikfimi heima — 12 vikna
namskeid. Pannig myndi nast meiri samfella, betri nyting mannafla og betri pjénusta vid eldri
borgara. Um 13% peirra sem hafa verid i Leikfimi heima hafa
haldid afram i Virkni og vellidan. betta hlutfall maetti reyna ad
auka med beettri sampaettingu. Umtalsverdar framfarir & heilsu
og lidan sjast ad loknum 12 vikna namskeidum Leikfimi heima
— sja frasogn eins patttakandans hér til haegri - og mikid til
unnid ef haegt er ad hvetja patttakendur til ad halda afram
med hreyfingu i Virkni og vellidan.

Frastign eins patttakanda:

.bad er eins og ég hafi lifnad vid, pad
birti yfir mér og manninum minum. Eg

var svo langt nidri pegar vid byrjudum
en ni sé ég fram 4 ad geta tekid til
hendinni hérna heima og mig langar ad
fara it @ medal folks og hreyfa mig."
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Vidaukar:

Vidauki I: Forskodun lydheilsumats

J6fnudur til heilsu:
Hefur verkefnid/stefnan &hrif a tiltekna samfélagshépa?
Mikil Litil Engin  Opekkt Hvernig ahrif/athugasemd

ahrif ahrif ahrif
Boérn yngri en 18 X
ara
Ungmenni 18-26 X
ara
Eldri borgarar X
Fatlada X
Konur Konur sem tilheyra eldri borgurum
Karlar Karla sem tilheyra eldri borgurum
Hinsegin folk X Mogulega
Ibtia af erlendum X Moégulega
uppruna
Lagtekjufolk X Mogulega
Oryrkja X
Atvinnulausa X Mogulega
Adrir hopar
(tilgreinid):

Barnaréttindi: Kdpavogur er barnvaent sveitarfélag. Er verkefnid/stefnan likleg til ad hafa dhrif 4 born sérstaklega? pa
hvernig?

Engin ahrif — verkefnid vardar eldri borgara

J6fnudur til heilsu: er verkefnid/stefnan likleg til ad hafa ahrif & j6fn taekifeeri ibua til heilsusamlegs lifs? ba hvernig?

Mogulega hefur verkefnid ahrif a j6fnud til heilsu par sem erfitt getur reynst ad na til jadarhdpa; hinsegin félk, ibua af
erlendum uppruna, lagtekjufolk eda 6ryrkja ef peir sja sér ekki faert ad taka patt t.d. vegna kostnadar eda adgengis.

Lifsgaedi og heilsuefling
Hefur verkefnid/stefnan ahrif a lifsgaedi og taekifaeri til heilsueflingar og heilsusamlegra lifnadarhatta iblanna?
Mjog Svolitid Engin  Svolitid Mjog Nanari skyring
jakveed  jakvaed neikvaed neikvaed
Fjolbreytileiki greenna ¥ A ekki vid
svaoa
Taekifeeri til hreyfingar X
Hreinleiki neysluvatns
Adgengi ad hollum mat
Neysla afengis og annarra
vimuefna
Onnur ahattuhegdun
Loftgaedi i hiisnaedi
sveitarfélagsins
Hljédbaerni i hisnadi
sveitarfélagsins

Moo X X X

>
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bjénusta
Hefur verkefnid/stefnan ahrif 4 adgengi eda gaedi pjénustu?

Mjog Svolitid0 Engin Svolitid
jakveed jakvaed neikvaed

Velferdarpjonustu bajarins X
A ekki vid
A ekki vid

:
baejarins

Mjog
neikvad

Nanari skyring

Adgengi fatladora
Adgengi annarra hopa (skyrio

el

Mengun
Hefur verkefnid/stefnan mengandi ahrif?

Svolitio Engin Svolitid  Mjog
ELE ) neikvaed neikvad

Nanari skyring

? Akstur mengandi bila milli stada

Onnur
mengun:

Samgongur
Hefur verkefnid/stefnan dhrif 8 samgénguleidir?

<o < X

o

Svolitid  Mjog
neikvaed neikvad

Svolitid Engin Nanari skyring

Adgengi ad hjolastigu
Adgengi ad reidstigum

Adgengi ad almennings
samgongum

Adgengi eigin bila

Mo X X X

Nanasta umhverfi
Hefur verkefnid/stefnan ahrif 4 ndnasta umhverfi ibda?

Moo XK X
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Oryggi

Hefur verkefnid/stefnan ahrif a 6ryggi ibda?

X Fleiri bilar a ferd

Almenn ahrif verkefnisins/stefnunnar 4 ibla baejarins og hvort stefnan/verkefnid er liklegt til ad hafa neikveed ahrif 4
sjalfbaerni*:

Verkefnid verdur ad teljast jakvaett fyrir heilsu og lidan eldri borgara en pé parf ad skoda moguleg ahrif @ jafnraedi svo sem
hvort einhverijir eldri borgarar geti ekki tekid patt vegna fatektar eda annarar jadarsetningar, svo sem eldri borgarar af
erlendum uppruna.

* Ein af helstu skilgreiningum a sjalfbaerni er: Préun sem maetir porfum samtimans an pess ad draga Ur moguleikum komandi kynsléda til
pess ad maeta porfum sinum (Brundtland skyrslan 1987)
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Vidauki 2: Spurningakénnun notud i mati a Leikfimi heima

Merktu vid pad svar sem # best vid um lidan pina sidustu vikuna.

I Ertu yfirleitt satt/ur vid 1ifid og tilveruna? .. .. .......................... djaldnel
2. Stundardu dhugamal pin minna en pd ert von/vanur? .. ... ... L. dJjadnel
3. Finnst pér tilveran tomleg? .. ... .. .. djadnei
4 Leidisthéroft? .. Hjadnei
5. Erbjart framundan? ... U jadnei
6. Sekja 4 pig dpeegilegar hugsanir sem i losnar ekki vid? ... .. Ujadnei
7. Ertu yfirleitt { gdu skapi? . ... . ... djaldnel
8. Ottastu ad eitthvad slemt muni henda pig? ... ... ... ... .. ... dJjadnel
9. Ertu yfirleitt dngd/anegdur? .. ... .. djadnei
10. Finnst pér pii oft vera hjalparvana? ... ... ... ... Hjaldnei
11. Ertu oft eirdarlaus og dpolinméd/iur? .. .. ... ... ... . djadnei
12. Viltu heldur vera heima en fara og fist vid eitthvad nytt? ... .......... Hjalnei
13. Hefurdu oft dhyggjur af framtidinni? .. .. ....._...................... dja dnei
14. Finnst pér minni pitt verra en minni flestra jafnaldra pinna? ... ... ... Hjalnei
15. Nyturdu lifsins pessa dagana? ... ... ... ... djadnei
16. Ertu oft nidurdregin/n eda dopur/dapur? . ... .. djadnei
17. Finnst pér pii vera einskis nyt/ur pessa dagana? .. .. ... ... . ... ... .. ... Hjadnei
18. Hefurdu dhyggjur af pvi sem idider? ... ... ...................... U jadnei
19. Finnst pér tilveran spennandi? . . ... ... ... ... U jadnei
20. Er erfitt ad byrja & nyjum verkefoum? .. ... ... ... ... djaldnel
21. Finnst pér pt vera fullurorku? ... ............................ Hjaldn¢ei
22 Finnst pér adstedur pinar vera vonlausar? . .. ... . ... djadnei
23. Finnst pér flestir hafa pad betraen pa? .. ... ... Hjadnei
24 Leyfirdu smamunum oft ad koma pér ar jafovegi? .. ... ... ... ... ... U jadnei
25, Ertuoft grati nEr? L U jadnei

26. Attu erfitt med ad einbeitapér? . ... ... ........................... Hjalnei
27. Ertu oftast i godu skapi pegar pit ferd 4 fetur 4 morgnana? ... ... ... Qjilnei
28. Fordastu ad fara at 4 medal folks? . ... ... ... .................. [ ja Qnei
29_ Attu audvelt med ad taka akvardanit? ... Hjadnei
30. Hugsardu eins skyrt og &dur? .. ... [ ja U nei



Vidauki 3: Skimun sem notast er vid fyrir feernimat i Leikfimi heima

e  Getur einstaklingurinn klzett sig sjalfur ?

e  Getur einstaklingurinn notad badherbergid sjalfur ?
Hvernig kemst einstaklingurinn dr rdmi i stol/hjdlastol ?
Hvernig kemst einstaklingurinn a/af salerni?

Getur einstaklingurinn sjalfur gert innkaup ?

Hvernig gengur einstaklingnum med tréppur?

e Fer einstaklingurinn Ut 4 medal félks ?

Svarmoguleikar:

o Alveg sjdlfbjarga

e Sjdlfbjarga ad hluta
e Med eftirliti

e Lagmarks adstod

e  Midlungs adstod

e Alhlida adstod

e Full adstod
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