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Gildi heilsueflingar aldradra

* Hvad er éldrun !- Oldrunarlifedlisfraeéi
* Nidurstédur rannsoknar a hreyfingu

aldradra

» Alyktanir

LYDHEILSUSTOD

Giidi heitsuofiingar aidradra -
fimmiudaginn 19, cii. 2006

brek - Uthald

Likamleg afkastageta
minnkar

brek, uthald og
surefnisupptaka
minnkar

A dakerfi verdur

veikara meé timanum

Jafnvaegi, géngufeerni
og snerpa breytist

Gildi hedsuafingar aldradra -
fimmiudaginn 18. okt 2006

Vodvastyrkur

» Védvastyrkur minnkar med arunum

—Vegna pess ad aldradir missa véBvamassa og
vodvastyrkur er ad hluta til hadur vodvamassa

* Hja hadldrudum er likamsstyrkur minni en massi
segir til um, pvi med aldrinum fakkar hrééum
véévum p.e. folk verdur heegara

* Fj6ldi véévaprada minnkar med aldrinum og ad
sama skapi pvermal vodvana

Gildi hedsusfingas aldrafira -
fimmiudaginn 19. okt. 2006

Likamssamsetning

Likamssamsetning breytist med arunum

Helstu asteedur pess eru:

— Minnkandi vo8vamassa

— Aldradir hreyfa sig minna

—Eiga i erfiéleikum meé ad brenna fitu — losa fitu
ur fitufrumum

Eftir 30 ara aldur: Vodvamassi minnkar og

beina massi minnkar

Gildi heilsuediingar aldrata -
fimmtudaginn 19. ok, 2006

Pjalfun og heilsuraekt aldradra

+ Rannsoknir syna ad pjalfun hefur margvisleg
jakvaed ahrif 4 éldrunarferla:

— Likamlegt pol og likamlegan styrk
— Gongufaerni og jafnvasgi
—Beinmassa

— Minni

= Virkni

—Feerni

— Lifsgledi, svefn og punglyndi

Giidi hailsusflingar aldradra -
fimmiudaginn 18, ckt 2006




Likams- og heilsuraktarpjalfun aldraéra
Samanburdur élikra pjalfunaradfersa

vi8 framhaldsdeild Kennarahasksla fslands 2003 - 2005
Holundue damus Fridail L M.Ed.

: Dr. Edfingur Jah,
Fagiegur radgiali: Ghater por Gannarsscn, it og sidnnarmkar

Gildi hedsuafhngar aldrasrs -
fimmiudaginn 15. oki, 2006

Markmié rannséknar

—Ab skoda drangur 6likra tegunda
bjalfunar

— Ab meta hvada tegund pjalfunar sé
heppilegust vid val & fyrirbyggjandi
likams- og heilsuraskt fyrir aldraéra

— Hve mikil ahrif hefur markviss
likamleg bjalfun & lifsgeedi aldradra

— battur hreyfingar i heilsueflingu
aldrada

Gildi heilsueflingar aldradra -
fmmiudaginn 19 okt 2006

Helstu breytur
Helstu breytur sem voru skodadar:
—SPPB-hreyﬂgreinfngarpréf
(iafnvaagi, génguhraai, stolupprisa)
—Polpréf (6 min. gonguprof)
—Styrkur i fotleggjum

—Heilsutengd lifsgaedi (HL-profis,
spurningalisti)

Gidi halsusfingar sidrabea -
fimmtudaginn 18, cki. 2008

Patttakendur i rannsoékn

= Patttakendur
— 105 eldn borgarar af héfudborgarsvasdinu

+ Urtak
= 79 eldri borgarar téku patt i rannsékninni
* Medalaldur: 74.1 ar

— batttakendum var skipt tilviljunarkennt i 3
rannsoknarhopa

* Styrktarhép (n=27)
* Palhdp (n=28)
* Vidmidunarhop (n=26)

Gildi heilsuefingar aldradra -
Bmmivdaginn 18, oki. 2006

Rannsoknarhépar og bjalfun

* Eftir fymi malingar (Maslingar /) héfst 12 vikna aastlun hja
ollum patttakendum

- Styrktarhdpur (n=27)
* 3 styrktareefingar i viku (undir handleidsiu sérfraadinga)
* 2 polafingar | viku (sjalfstad pjaifun)
* Dagbok og 4 frasdslufundir

= Palhdpur (n=28)
* 3 polesfingar i viku (undir handleidsiu serfraedinga)
* 2 polasfingar i viku (sjalfstas pjélfun)
* Dagbdk og 4 fraedsiufundir

= Vidmidunarhdpur (n=26)
* Engin kerfisbundin pjalfun fra hendi rannsoknaradila
+ Dagbék og 4 fraedslufundir

Gild| hedsuefingar aldrasra -
fimmtudaginn 19, okt, 2006

Nidurstodur

Gildi hedsusfingar aldradra -
fimmtudaginn 19, okt, 2008




Samanburdur & aldri, heed og pyngd Nidurstédur ar SPPB-profi

Samanlagd stig dr SPPB-profi -i fyrri (1) og seinni (I1) maslingum

Aldur

Hzed (sm) Pyngd (kg)
Medazal - Stadahilia

Modaltal - Stadahvilla Modaltal - Statahsila
Styrktarhépur | 75,6-3.7 167,0-96 | 818_135 ‘ b

1.8
| bolhopur 73.3- 32 1704-92 | 759-138 1

| Vidm.hopur 734- 31 1686-79

816-157 |

Allir hapar | 741-35 168,7-8,8 81,1-142
Karlar ‘ 752-39 ‘ 176,257 87,0136 Bl 1 saranisga
Konur 73,1-28 162,052 76,0 12,8 b e SFFEL e
* Marktekur munur var 4 aldri =§ .:::“;:::w
= styrktarhéps og Polhéps (p=0,048) SyrMamipe  tobdos  Viédmouarhdou
Hépaskipting
Gildi hedsuefingar aidradea - Gikfi hedsuefingas aldradra -
fimmtudaginn 16, okt. 2006 fimmiudaginn 18, okt 2006
Samantekt & heildarnidurstédum Heildarniburstoéur tr 6 min. gonguprofi
= - Nidurstada metin Gt fra medalaldri hdpsfainstaklings
ur SPPB-profi -
SPPB-préf | Jafnvaegi Stadid upp
Allar 3 dr stél ganga 20
malingar ‘
(Stigagjef) | (T (i ling | (Ti ling
g) ) | ) =0
Styrktarhdpur 11 -

| _':: =
bolhé 5 P L
SR | | 4 I - Baniry 1 Gongrveg
Vidmidunarhépur | - | ot “ e ;? 80 alengd |8 . pang
g’ [Eaneg 2: Gorgn vey
L 450 — alergid |8 . pang
11.= Mikil basting (p<0,01) | = Baeting (p<0,05)
= Obreytf dstand (p>0,05) Hépaskipting

Gildi hailsueflingar aidratea -

Gildi hedsuafingar sldrat -
fmmiudagnn 19. ok, 2005

fimmiudaginn 19. okt 2006

; - : Heilsutengd lifsgzedi
Nidurstédur ur styrktarmaelingum Samantekt allra pétta
Heiidarkraftur, i krafiur all kial i = o T T T T
EIM;nr:; for fama, z&tmr;mgaﬂuﬁu?:mu"n::mms besttirnic eru: | , 9. depurd, i fiarhagur,
brek, kvidi, Iik heilsa, verkir, sjélfsstirn, svefn og lidan

Mazling I og || Fj6ldi péttiakenda Markteskni Nidurstodur dr meslingum | og I
| (Nm) n p-gildi
Styrktarhépur | 1458 — 1620 24 p=0,001~ ( Masiing | og I Fioldi patttakenda | Markiaskni
Karlar 1810 - 1951 09 p=0,018* = (n) p-gidi
Konur | 12461416 15 p=0,020* | Styrktarhépur | :GA - g?,r 22 p=0,039*
Karla 76— 57,8 09 =0,834
:::rh"P“f | ;g:‘g = ;:i‘; f‘: ‘ Pfg-?gg' Kornur 566-577 | 15 pe0,010%
ar = =U,
‘ Konur 1390 - 1440 13 p=0.18 Reihapue i 808 24 P=0,00873
. : Karlar 53,7555 11 p=0,100
‘ Vidm.hépur 1624 - 1760 25 p=0,002* | Konur 53,0-555 13 p=0,046"
Karlar 1855 - 1968 12 p=0,125 Vdrhéour 55.1-54.3 =0.356
Konur 14101567 | 13 p=0,006** Pl ‘ S | s
** il midad vid 0,01 * p-gilch midad vid 0,05 Konur 545-54.2 13 p=0,808

** pgich midad vié 0,01 * p-giled midad vid 0,05

Gild) hailsusflingar aidrades -

Gid hailsueflingar aidradra -
fnmiudaginn 19, cki, 2006

fmmiudaginn 12 okt, 2006




Heilsutengd lifsgaedi Samantekt & heildarniéurstodum helsty
Samantekt allra pétta meelinga hja SH, PH og VH

ki

| SPPB | SPPB | SPPB | bolpréf | Styrktar Litsgmdi
Jatn- Stadid Atta Sex prat Saman-
vaagi upp dr fota mindtn tokt allra
stél ganga a Kin- | mamlinga
£ @éngu- | Com
S préf | malita
§
fus

Styrktarhépur - | =

BB e 1 Lt

Palhdpur

Mastaly t !
- [T — Vlﬂmiﬂumrhépw | o | =
+ Mty
BNSIMipe  mombour  Vimoisaihdour |
; 11 = Mikil baating (p<0,01) 1 = Basting (p<0,08)
Hépaskiping ++ = Obreytt dstand (p=0,05)
Gildi heilsuefingar aidratia - Gidi heilsueflingar aldratra -
fimmtudaginn 19, okt 2005 fimmitudaginn 18, okt 2006

: . - Meeling Il
Heildar nidurstédur Jam’;arfFebru%r 2006
Taepum 2 &rum sidar
* Polhdpur bestur Mezling I: Jantar 2004
* Polhépur (n=26) sem var med 3 < 12 vikna’ rannsoknartimi =
poleefingar i viku (undir handleidsiu ~ oruar=Mers— Apr] s
serfreedinga), 2 poleefingar * Masling II: Mai 2004 g“’;kfarhép“r >
(génguferdir) i viku (sjalfsteed bjalfun) * Meeling Il Jangar 2006 Vf;' = 1;
0g notadi dagbok og fékk 4 - Lokaverkefni tveggja e
5 nema: Birnu Aldisar
fraedslufundir Fernpandez og
Steinunnar Leifsdéttur
Gildi hedsueflingar aldratra - G hallsueflingar aldrar -
fimmtudaginn 19, okt, 2006 fimmiudaginn 18 ok, 2006
Nidurstééur ur 6 min. génqu réfi ; = :
gangup Nidurstédur SPPB-préf

Geangin vegalengd (m) | 8 min. géngupreh

SPPB-préf

= arPE.n
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Gildi hausuaflingar aidratca - Gildi heilsuefiingar aldradra -
fnmiudaginn 19, ekt 2006 fmmiudaginn 18 akt. 2006




Alyktanir

Giidi hoilsuefingar aldratia -
fimmtudaginn 18, cit 2006

Alyktanir

* Nidurstédur pessarar rannséknar syna:
— Ad mismunandi bialfun hefur élik ahrif & eldri aldurshépa

— A8 tegund, magn 0g akefd pjalfunar as vidbeettu adhaldi
hefur mikla byéingu fyrir arangur

* Géngupjalfun (bH) bar sem adhald rikir skilar mjog
gédum arangri, hvort heldur Sem um er ad ra=da pol,
likamsstyrk, hreyfifeerni eda andlega lidan (heilsutengd
lifsgaedi) patitakenda.

* Blondud pjalfun (SH) fimm sinnum i viku mea aherslu &
styrktarpjalfun, skilar go8um arangri fyrir styrk og
andlega lidan patttakenda.

Gild) hedsuatingar aldrasra -
fmmtudaginn 18, okt, 2006

Alyktanir

* bessar nidurstééur benda
til ad markviss likams- og
heilsuraekt, sérstaklega
polpjalfun, sé mikilvasg
fyrir lifsgae6i eldri
aldurshépa

* Nidursté8ur stadfesta as
mikilvaegt er aé stunda
heilsureskt allt |ifie

* Lifsstill — g66 heilsa

Gilds hedsuefingar aidradra -
fimmtudaginn 19, ekt 2008

Géd) hailsueflingar aldradrg -
fimmiudaginn 19 ok, 2006




