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Gildi heilsueflingar aldra6ra
. Hvad er dldrun !- Oldrunartife6tisfr@6i
. Ni6urstodur rannsoknar d hreyfingu

aldra6ra
. Alyktanir
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Prek - Uthald

tikamleg afkaslageta

. F€k, lthald og

. ,€6akern verolr
veikam meo timanum

. Jarnvagi gitngufami

Vd0vastyrkur

. V66vasty*uf minikar meo erunum
vegnr F6s a6 ard@6n mss vo6vafrassa oo
lo6vadylkur er aO htula t I h,6ur vtj6vamass.

. Hje hadldru6um erlikamsstyrkur minnien massi
segrr til um, bvi me6 atdrinlm f€kkaf hdjoLrm
vijovum b.e f6lk velour hegala

, Fjdldi v66vaFitaa minnkar med ald ium og a6
sama skapi bver. al v66vana

Likamssamsetning

. Likamssamsetning b.eytist med erunum

. Helstu asteour pess eru:
- l,linnkandi voOvamassa
-Aldra6ir hrcyfa sig m nna
- Eiga i edaleium ne6 a6 b'en€ u - tosa fit

.  Eftrr 30 era aldur: Voovamassi mtnnkar oV
beina massi minnkar

Pj6lfun og heilsurekt aldraOra
. Ranns6kn r sina ao bratfun hefur ma.ovisteo

j6kv-o dhritA itldrunad;da.
- Likam legt bol o9 likamtegan sty.k
- Gijngufami og jaf nv€gi

- Lifsgleoi, svefi og Funglyndi



Likams- og heitsu.aktarFr6lfuh atdradra
S.d.nburaur61fi 6 !l rrunaFdr.rda
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Markmi6 ranns6knar

-46€koda iirangur 6tikra tegunda

-rd meta hvaoa iogund biatfunar s6
heppilegusr vrd vata ry byggjandi
nKams- og neibulakt fynratdraola

- Hve mikitehif hefufmaftviss
likamleg bjefun A tifsgaoiatdlaora

- Fatlur hley{ngaf iheitsueflinau
aldada

!
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Helstu breytur
. Helstu breyfu. sem voru sko6aOar:

-SPPB-hreyfigreiningarpr6f
(jatnvegi, songuhE6i sl6tuppnsa)

- potpr6f (6 min. g6ngupr60
-Sty*ur i f6leggjum
- Hejlsutengd llfsgadi (Hl-pdli6

rurr

Fdtttakendur i ranns6kn

. odak
- 79 ebn borsa.ar t6ku Flin i €nnejkninnl

i M60alatdu.: 74 1 er

- Detnak€ndum var skipt tiMljunark6nnt i 3

. Sty*tarh6p (n=27)

. vi6mi6unah6p (n=25)
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Ranns6knarh6par og bj6tf un
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. 3FolsfnodlvNu{udrh.dqerd*rtr_d4aj

. u po snsar I uku (316 Ed biatrlit

. Ensin b6$mdn Dp iun fra h.nd Em€akndBdr.
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Samanburdur 6 aldrl, haO og
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Ni6urstddur 0r SppB-or6fi
s.mmrd96 srj^s ,r sppB.pr6f .i lyo lD oq sarni, 00 ms noun

Hsildarnrdurstoour ! I 6 mjn oonqLrDrbfi
NouEEoa mdn rLrd nad, ddn hdp+ ns;l;03

Samantekt ii heildarni6urstOdum
Ur SppB-pr6fi

tie suteDg.t titsga4i
,nada4 atc brdd*f !fti, Hy,tZ i::Ht:; !iK!,;{*!t!,lf ii"?i^

Nidursto6ur Ur styrktarmaetinoum*triff; ;t1$lx"Jti;r.lfdff;HF"



Heilsutengd tifsgedi
sanantekt allra b6fta

Samantekt 6 heildarni6urstOdum helstu
maelhga hj6 SH, FH og VH

Heildar nidurstoour
. both6pur bestur

. Folh6pur (n=26) sem var rne6 3pol@fingar i viku (undir handteiostu
serfredinga), 2 pot@finqar
(gdnguferdir) i viku (sjarsted biatfun)
og nota6i dagb6k og f6kk 4
fre6slufundir

Maling ltl

- Febniar - Dtr6 - Apdl

. Malingttt:J.n!.f 2006
- Lokave*efni h/egotia
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Alyktanir

Atyktanir
. pessar nidursto6ur benda

til ad markviss likams- oo
heilsur€ekt, s6rstakleoa
PolbjAlfun, s€ miki&e;
trir lffsge6ieldri
aldursh6pa

. Ni6urstd6ur stadfesta ad
mikilvagt er aa stunda
heilsurekt a t fi6

. Lifssti - g6d heilsa

TAKK
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Alyktanir
Ni6urstddur pessarar ranns6knar svna:- ao mismlnandr bjdlrun hetur 6,rk Ahnr a eldl arduch6€- 
ff'fi'llg 1r1T,3,ff:f,ifxyn. a6 vi6bsi,u a.hadi
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