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,Pad er einlaeg 6sk okkar hja LEB og iSi ad allir 60 ara og eldri geti fundid fjélbreytta hreyfingu vid sitt hafiisinu
narumhverfialls stadar a landinu. Pvi 6ll erum vid misjofn og ein lausn virkar ekki fyrir alla.”

Bjartur lifsstill fyrir
heilsu eldra folks

Margrét Regina Grétarsdott-
ir og Asgerdur Gudmunds-
dottir starfa sem verkefna-
stjorar heilsueflingar fyrir
eldra félk 4 vegum Iprétta-
9% Olympiusambands
Islands og Landssambands
eldri borgara.

[januar 2021 skilaoi starfs-
hépur, skipadur af heilbrigdisrad-
herra, skyrslu med tillogum um
fyrirkomulag samstarfsverkefna

i heilsueflingu eldra folks med
pbaod ad markmidi ad gera eldra
folki kleift ad btia { heimahtsum
eins lengi og kostur er. ,{ kj6lfar
skyrslunnar lagoi félagsmalaradu-
neytio til fjarmagn til Lands-
sambands eldri borgara (LEB) og
Iprétta- og Olympiusambands
Islands (ISI) til ad setja af stad
sameiginlegt verkefni til ad studla
a0 heilsueflingu eldra folks," segir
Margrét. I arsbyrjun 2022 vorum
vid Margrét svo radnar til starfa
og fengum badar nyjan titil hja
sambdndunum, pad er verkefna-
stjorar heilsueflingar fyrir eldra
folk undir nafninu Bjartur lifsstill,
segir Asgerour.

Asgerour starfar sem verkefna-
stjori heilsueflingar 60+ hja LEB.
Hutin er menntud sem sjikra-
pjalfari fra Alaborg i Danmérku
og ipréttakennari fra Iprotta-
kennaraskélanum a Laugarvatni.
Hun rekur jafnframt fyrirtekio
vinnuheilsa.is sem sérheafir sig
ivinnustadadttektum fyrir
starfsfolk fyrirtaekja og stofnana.
Margrét starfar sem verkefna-
stjori heilsueflingar 60+ hja ISI.
Huin er meod BSc. i ipréttafraedi og
MSc. iiproéttavisindum og pjalfun
fra Haskélanum 1 Reykjavik. Han
hefur starfao vio alls kyns pjalfun,
par d medal pjalfad { knattspyrnu
og séd um styrktarpjalfun marg-
vislegra hépa, allt frd bérnum til
iproéttaf6lks og eldra folks, og allt
par & milli.

Heilsuefling til framtidar
»,Markmio verkefnisins, Bjarts lifs-
stils, er ad auka heilsulesi hja eldra
folki og innleida heilsueflingu

til framtidar. bad gerum vio meod
pvi ao efla upplysingafledi um
nuverandi hreyfitrraeodi og adstoda
pa stadi sem sja porffyrir ad setja

a stofn ny hreyfitrraeoi,“ segir
Asgerour. ,Undir hreyfitrraeoi geta
fallio allar mogulegar tegundir af
hreyfingu, likt og j6ga, likamsraekt,
gbéngur, sund, sundleikfimi sem og
ipréttagreinar sem eru adlagadar
eldra folki eins og blodrublak,
gongufotbolti, ringd og margt
fleira,“ segir Margrét.

yLausnir okkar og adstod felst i
pviad gera upplysingar synilegar
6llum peim sem hafa gagn af mal-
efnum er tengjast heilsueflingu
eldra f6lks. Heimasidan bjartlif.is
erivinnsluen par verda hagnytar
upplysingar um hreyfingu eldra
folks. Auk pess verour ad finna
grofa stundaskra yfir hreyfiar-
redi fyrir 60 ara og eldri 4 stor-
hofudborgarsvaedinu og i hverju
bajar- og sveitarfélagi fyrir sig,
segir Asgerdur og Margrét batir
vio: ,Vio viljum hvetja pjalfara og
alla pa sem koma a0 heilsueflingu
eldra folks 4 landinu til ad senda
okkur upplysingar 4 netfangid

bjartlif@gmail.com.”
’ , b6 svo ad fjolbreytt
hreyfing sé i bodi
pa ma alltaf gera gott
betra. I pessu tilfelli felst
pad ipvi ad efla upplys-
ingaflaedid um pau
hreyfiarraedi sem eru
pegaribodi med pviad
hafa stundatoflur
adgengilegri og synilegri.

Margrét Regina

Fjolbreytt hreyfingibodi

fyrir eldra folkid okkar
Verkefnastjorarnir 16gou fram
kénnun um frambod 4 hreyfingu
fyrir 60 ara og eldri, hja forsvars-
moénnum félags eldri borgara og
ipréttahérada a landsvisu. A0 s6gn
Asgerdur var frodlegt ad ryna i
nidurstddurnar sem voru mis-
munandi eftir landshlutum og
gafu g6da mynd af stoounni i dag.
,Pad erumargs konar hreyfiur-
rediibooi fyrir eldra folk um
alltland. bPau eru ymist 4 vegum
iprottafélaga, félags eldri borgara,

bejar- eda sveitarfélagsins eda
einkaadila,“ segir hun. ,En p6 svo
ao fjolbreytt hreyfing sé 1booi pa
ma alltaf gera gott betra. [ pessu
tilfelli felst bao 1 pvi ad efla upp-
lysingafledid um pau hreyfitrraeodi
sem eru pegar { bodi meo pviad
hafa stundatoflur adgengilegri
ogsynilegri,” segir Margrét. baer
erubadar sammala um ad pad sé
samfélagsleg 4byrgd okkar allra

a0 fylgja pvi eftir ad ntiverandi
hreyfiurraedi vaxi og dafni og

sja til pess ad 6nnur veroi til sem
munu brifast til langframa. ,bann-
igndum vid ao efla varanlegt
fyrirkomulag heilsueflingar eldra
folks,“ segir Margrét.

Fjarfesting i forvornum
Regluleg hreyfing hefur ad s6gn
Margrétar ekki einungis likam-
legan og andlegan avinning heldur
getur félagslegi d&vinningurinn
vegid hvad byngst. ,Reglubundin
hreyfing hefur badi ahrif 4 lif og
heilsu, pad er, hreyfing getur haft
jakvaeo ahrif 4 ymsa sjukdéma
og dregio ur beinpynningu og
vodvaryrnun og minnkad hettu a
byltum hja eldra folki,“ segir hun.
Regluleg hreyfing eldra f61ks
hefur ad ségn Asgerdar einn-
ig 1 for med sér avinning fyrir
sveitarfélagio og samfélagio i heild.
,Fjarfesting i forvorn skilar sér
margfalt til baka. [ dag lifir bj6oin
lengur og eldra f6lki fjolgar { takt
vio pad. Yfir 50 milljaroar fara i
maélefni sem snda ad hjukrunar-
og endurhafingarpjénustu og i
dag dvelja um 20% peirra ein-
staklinga sem nao hafa 80 ara aldri
4 hjukrunarheimilum. bad dregur
ar kostnadi vegna innlagningar ef
eldra folk hefur heilsu til a0 bua
lengur i heimahusum. A0 auki geta
forvarnir dregio ur sjikra- og lyfja-
kostnadi,” segir hin.

Félagslegi patturinn

,begar kemur a0 hreyfingu fyrir
eldra folk er mikilvaegt ad htin sé
skemmtileg, ad 6llum 1idi vel og
pvi finnist pad vera velkomid inn i
hépinn. Félagslegi patturinn spilar
stort hlutverk a efri arum. ba er ef
til vill hdpunktur dagsins a0 setjast
nidur i kaffi eda vatnsdrykkju
eftir efingar og spjalla saman med
@fingaféldgunum,” segir Asgerour.

folk sem gengur undir nafninu Bjartur lifsstill.
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Asgerdur (til vinstri) og Margrét eru verkefnastjorar heilsueflingar fyrir eldra
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Félagslegi patturinn er ekki sidur mikilvaegur en sa heilsufarslegi pegar kem-
urad hreyfingu eldra félks. Med pviad bjoda upp a reglubundna hreyfingu
fyrir eldra félk ma sporna gegn einmanaleika og félagslegri einangrun pess.

,Hvad vardar hreyfinguna sjalfa
er gottad hafaihugaad bjéoda upp
4 mismunandi erfioleikastig. Vid
erum jafn misjéfn og vio erum
morg. bad er mikilvegt ad hafa
fjolbreytta hreyfingu i bodi svo ad
allir geti fundid hreyfingu vid sitt
heefi,“ segir Margrét. ,Vio getum
lika oft miklu meira en vid h6ldum
og bad 4 lika vio um eldra folk,”
betir Asgerdur vio.

Hvatning skiptir mali
A0 sdgn Asgeroar er mikilvegt ad
skapa umbhverfi fyrir eldra folk
innan ipréttahreyfingarinnar og
studla ad pviad iprottaféldogin séu
opin 6llum samfélagshépum. ,Vio
viljum skapa jakveett umhverfi
fyrir eldra folk og gera pvi kleift ad
tilheyra hopi sem hittist reglu-
bundid, hreyfir sig og spjallar
saman. bannig getum vid dregio
ur einmanaleika og félagslegri
einangrun pessa hops,“ segir hun.
»,Med samstarfsverkefninu
Bjortum lifsstil viljum vid hvetja

eldra f6lk til a0 stunda reglu-
bundna hreyfingu, pvi hreyfing er
fyrir alla og pbao er aldrei of seint
ao byrja,” segir Margrét. ,Okkar
osk er st a0 verkefnid geti nyst
6llum st6dum 4 landinu. Bjartur
lifsstill er ekki hugsadur sem sam-
keppni vid hreyfidrraedi sem eru
na pegar til stadar. Frekar viljum
vi0 a0 verkefnid geti bodid upp

a eins konar lausn fyrir pa staoi
sem sja porffyrir ad bua til nytt
hreyfitrredi eda efla pad goda
starfsem er nu pegar i gangi,”
segir Asgerour. ,bad er einleg 6sk
okkar hja LEB og ISI ad allir 60 ara
og eldri geti fundio hreyfingu vio
sitt hafi{sinu nerumhverfi alls
stadar a landinu,” segja paer badar
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